ا ا 
(وإِذ أحَذْنًا ميتًاق بذ ني إِسْرَائيل لا تَعْبُدُونَ إلا اله وَبالْوالدَيْن إخْسَاناً وذي القُرْمَى واليتمى 
والقناكين وَقولوا لاناس سنا راتوا الص لاا واوا ا لز ك نع تو إل قبلا منك وان 
مُعْرٍضُونَ (83)) (سورة البقرة آية83) 
كل الحمد والشكر 
الى رب العالمين كل التقدير والاعتزاز 
الى كل الآباء والأمهات 
إلى كل من بهتم بتنشئة الأجيال 
كل الحب والوفاء 
إلى كل الآباء والأمهات الذين يحرصون على تربية أولادهم بالعلم 
والخاة 
إلى والدي ووالدتي مثواهم الجنة 
وال ى أخي المربي محمد زكي حفظه الله أهدي هذا الكتاب 
والته ولي التوفيق 
د. اکرم زکي خطايبة 


II 


II 


مقدمة 

اللاب الأول 

مدخل إلى التربية الرياضية 

الفص. ل الأول 

الا رطان اد في ارا ا ا 
المقاهيح والمصطاحات 

الفلمية المستكدية فى التربة الرباسة 
التربية :Education‏ 

:Health اصح‎ 

‘Total Fitness ةıذكÛI لياق‎ 

:Athletic Training يضlيرلا التدريب‎ 
:Sport Man Ship ةضlيرلاl الروح‎ 
:Teaching سıيردتلا‎ 
اف لل‎ 

تطوير أهداف وأغراض التربية الرياضية 
عبر العصور ِ 

تطور أهداف وأغراض التربية الرياضية 
عبر العصور 

مدمه 

وات غر ا اا اوق الات ا 
التربية الرياضية في مصر القديمة: ‏ 
التربية الرياضية في الهند القديمة: 

التربية الرياضية عند الرومان: 

اأفص ر ل الثالث 

اهداف وأغراض التربية الرياضية في 


IV 


ن ن ډیا ل ل ل ل لب(d‏ ` 00 


العصور الوسطى 

أهداف وأغراض التربية الرياضية 
في العصور الوسطى 

التربية الرياضية في عصر النهضة: 
الف ل الرابع 
أغراض وأهداف التربية الرياضية 
فى العصر الحديث 

أغراض وأهداف التربية الرياضية 
في العصر بالحديث 

التنمية العضوية والبدنية: 

التنمية الحركية: 

التنمية المعرفية: 

التنمية النفسية: 

تنمية القيم الديمقراطية: 

أهداف التربية الرياضية فى المرحلة الابتدائية 
أهذافةالتر ىة الخركية , 
ا جا ت 
التقسيمات الشائعة فى أنشطة 
التربية الرياضية ٠‏ 

التقضبمات الشائحة فى أنشطة 
التربية الرياضية ٠‏ 

ولا : تقسيم كتسرمان: 

ثانيا: تقسيم فولتمر وايسلنجر: 
ثالثا: تقسیم کودیم: 

رابعا: تقسیم مقترح: 

ااا ل اا 
الأسس العلمية للتربية الرياضية 
الأسس العلمية للتربية الرياضية 
المفاصل ءأدا0ل: 


20 
2 
22 
23 
2 
27 
21 
29 
29 
30 
30 
30 
31 
32 
32 
33 
35 
35 
35 
37 
37 
38 
38 
39 
39 
45 
45 
47 
49 


: Cardiovascular system الجهاز اندوري‎ 


: Hear) القلب‎ 

الأسس النفسية yع0[0طPsyc:‏ 

القت ل 

علاقة التربية الرياضية 

بالمجالات العلمية الأخرى 

علاقة التربية الرياضية 

بالمجالات العلمية الأخرى 

علاقة التربية الرياضية بعلم التربية: 
موضوعات علم النفس الرياضي: 

علاقة التربية الرياضية بالترويح: 

علاقة التربية البدنية بعلم الفسيولوجيا: 
علاقة التربية الرياضية بعلم البيولوجيا: 
علاقة التربية الرياضية بالطب: 

علاقة التربية الرياضية بعلم الميكانيكا الحيوية: 
علاقة التربية الرياضية بعلم الإدارة: 
اله لال 

تأثير التربية الرياضية 

على جسم الإنسان وأجهزة المختلفة 
تأثير التربية الرياضية 

کل خد قان و اة اة 
تأثير النشاط البدني على الجهاز العصبي: 


تر الشاط ان كل انب واتهار الور 


تأثير النشاط البدني على الجهاز التنفسي: 
تأثير النشاط البدني على الجهاز الهضمي: 
ال تلااح 

مظاهر القو ام الجيد 

مظاهر القوام الجيد 
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92 
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1 
61 
61 
61 
63 
63 
64 
66 
67 
68 
69 
70 
70 
70 
12 
72 
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74 
74 
75 
75 
76 
7 
79 
79 
81 


والجدول (1) يوضح الفرق بين القوام الجيد والقوام غيرالجيد:إرشادات 


تعليمية للعادات والأوضاع القوامية 

تمرينات لتحسين القوام: 

ال > ج ار 

نماذج من الإصابات الرياضية 

الشائعة فى المرحلة الابتدائية 

نماذج من الإصابات الرياضية 

الشائعة فى المرحلة الابتدائية 

أسباب حدوث الإصابات الرياضية: 

طرق الوقاية من الإصابات الرياضية: 

الباب الثاني 

نماذج لتطور التربية الرياضية 

في بعض الدول العربية 
ال ل الول 

التربية الرياضية في 

الففلكة الأر دة الهانسة 

٠ةمدقم‎ 

مراحل تطور التربية الرياضية والرياضة في المملكة: 
مرحلة فترة الانتداب البريطاني من عام 1946-1921م: 
2. مرحلة ما بعد الاستقلال(1965-1947ء): 
3 مرحلة التربية الرياضية الحديثة: 

الل لاا 

التربية الرياضيةفي ٠‏ 

الملكة الريب الت دة 

التربية الرياضية في 

المملكة الغربية السخودية 


التطور التاريخي للحركة الرياضية في المملكة العربية السعودية: 


الباب الثالت 
برامج التربية في المرحلة الابتدائية 
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84 
86 
93 
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96 
115 
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121 
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125 
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افخ ا 
البرنامج التربية الرياضة 

فى المرحلة الابتدائية 

برامج التربية الرياضية 

في المرحلة الابتدائية 

مفهوم البرنامج: 

E 
تنظيم النشاط الداخلي والخارجي‎ 
تنظيم النشاط الداخلي والخارجي‎ 
النشاط الداخلى:‎ 
O AE RR 
تنظيم النشاط الداخلي في المدرسة:‎ 


شروط الاشتراك في برنامج النشاط الداخلي: 


الباب الرابع 

دروس التربية الرياضية 

الف جلا الول 
دروس في التربية الرياضية 
درس التربية الرياضية 

مفهوم درس التربية الرياضية: 
ا س ي 
محتوى دروس التربية الرياضية 
للمرحلة الايتدائية 

نماذج دروس في التربية العملية 
الباب الخامس 

تدريس التربية الرياضية 
ال الول 
طرق تدريس التربية الرياضية 
طرق تدريس التربية الرياضية 
طرق تدريس المهارات الحركية 


VII 


134 
134 
134 
136 
136 
136 
139 
139 
141 
141 
141 
142 
143 
152 
152 
154 
154 
156 
156 
160 
160 
160 
164 
176 
176 
178 
178 
180 
181 


الفص. ل الثانى 

العو آمل المتتاغدة فى التذر يسن 

ال امل اغد ف النذر بن 

ال امل الاد ف رمن و ال هة 
عوامل الأمن والسلامة في درس التربية الرياضية 


الاب السادس 

التقويم في التربية الرياضية 
اا ل ال 
البرنامج التقويمي 

البرنامج التقويمي 

مفهوم التقويم: 


الق س تل الناتع 
تنفيذ البرنامج التقويمي ٠‏ 
خطوات البرنامج التقويمي: 

مصادر الكتاب 

أ. المصادر العربية : 

لب المصادر الاجنبية 


187 
187 
189 
189 
191 
194 
194 
196 
196 
198 
198 
202 
202 
204 
207 
207 
209 


مقدمة 

تبنى الاستراتيجيات العلمية لأي حضارة أو أمة أو دولة معينة وفي أي من 
اا ای ا ا ی ا ر 
حیاته فی هذا الکون» وإحدی هذه الاستراتيجيات المتعلقة بالتربية العامة والتربية 
الرياضية والرياضة وحتی تحقق هذه الاستراتيجيات أهدافها المنشودة في هذا 
ا الأساليب العلمية السليمة في العلمية التعليمية والتي محورها 
الطافت و ادوا 

SR E E N, 
بنفسه ووطنه وامتهء‎ Se e حئی ڍ‎ 
ا ات ا د د‎ 
a SE Bh PIS, 
ول‎ 

يأتي هذا الجهد في هذا المؤلف المتواد ضع لتقديم المعلومات والمعارف 
والخبرات في مواضيعه آلتربو ية والعلمية والرياضية عونا لمعدي المناهج 
ايى و ا يب لإعداد المناهج الملائمة في نظامناً التعليمي التي يتلقاها الطابة 
سواء في الدرس أو من خلال النشاط الداخلي والخارجي وا المدربين 
والمعلمين وأولياء الأمور في للإستفادة من الأسس العلمية والتربوية فى أعداد 
أبنائنا سواء في البيت أو دور الحضانة أو رياض الأطفال أو المعاهد والمراحل 
التعليمنة المتقدمة.. وغير ها من مر افق الحياة العامة والسعى أتحقق خياة أفضل: 


والله ولي التوفيق 
د. أكرم زكي خطايبة 


الباب الأول 


مدخل إلى التربية الرياضية 


الفصل الأول المفاهيم والمصطلحات المستخدمة في التربية 
الرياضية, 


الفصل الثاني:تطور أهداف وأغ راض التربية الرياضية عبر العصور 


الفصل الثالث : أهداف وأغر اض التربية الرياضية في العصور 
الوسطى. 


N E E E N 
ت‎ 


الفصل الخامس ٠‏ التقسيمات الشائعة في أنشطة التربية الرياضية, 

الفصل السادس: الأسس العلمية في التربية الرياضية . 

الفصل السابع: علاقة التربية الرياضية بالمجالات العلمية المختلفة, 

الفصل الثامن, تأثير التر بية الرياضية على جسم الإنسان وأجهزة 
المختلفة, 

الفصل التاسع: مظاهر القوام الجيد. 

الفصل العاشر: نماذج من الإصابات الرياضية الشائعة في التربية 
الرياضية. 


الفص. ل الأول 
المفاهيم والمصطلحات المستخدمة في التربية الرياضية 


Ns‏ د 
ا 0 ج ا 

- الرياضية - الترويح ٠‏ 

- اللعب - الروح الرياضية 

- التربية الحركية - الإاسس 

- اللياقة الكلية. - البرنام ج أو ال 
EGR SN aE‏ 

لفرت اف دب ا ا 

- التدريب الرياضي - التدريس 

- المهارات الأساسية - طرق التدريس 

- الصحة - اتقو یم 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


المفاهيم والمصطلحات 
العلمية اجه في التربية الرياضية 


E ل ااا هده‎ EE 0 E 
والمصطلحات يساعد كثيرا على تفهم الموضوعات المتوفرة في هذا الكتاب»‎ 
ومن هذه المفاهيم والمصطلحات ما يلي:‎ 


:Education ةıبرتلا‎ 


هي عملية النمو والتطور والتكيف التي تحدث للفرد منذ ولادته خلال 
NT CESS‏ 
اخرجکم من ن امهاتکم لا تعلمون شيئا وجعل لكم السمع والابصار 
e‏ 
لخبرات لجيه ريقة قشل ابض الأخر يتر ها عة تريب داي 
المواطن الصالح لنفسه اتد 
التربية الرياضية E Education‏ 
SS‏ 
تحت إشراف قيادة صالحة. 


:Movement Education التربية الحركية‎ 


ھی نظا م مبنى على الإمكانات النفسحركية المتوفرة لدى الطفل 
a e‏ المهارات الأساسية الطبيعية للطفل كالمشي والجري 
والوثب والتسلق ..الخ 


الر ياضة Sport‏ : 


هي أنشطة رياضية متعددة يستخدمها الفرد بمعرفته حيث أنها تسهم 
في ترويضة وذلك إشراف قيادة صالحة ومتمكنة في المجال الرياضي. 


:Play اللعب‎ 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


IG CT MEG 
. و داخلية للفرد وبع ا الاستمتاع‎ 
:Leisure Time وقت‎ 


e‏ اررق الت رها 
سبة 


_:Health الصحة‎ 

e ۴‏ اا ا 
المرض: 

هو الحالة التي يكون عليها الجسم عندما يكون أحد الأعضاء أو 
الأجهزة او“ أكثر غير قادر على القيام بوظائفها الطبيعية سواء كان ذلك 
ان ف ال 

ويعني المرض في حالة الأمراض المعدية هو التفاعل الظاهر بين 
الكائن الخ والجسم الذي تمت عداوة حيث تظهر علامات لهذا التفاعل 
كارتفاع درجة الحرارة والإسهال والطفح الجلدي ...وغيرها من الأعراض. 
الصحة الشاملة: 

تعني تنمية الكائن الحي ككل ولا تقذ تقتصر على النواحي البدنية ولكنها 
تشمل اللياقة الفسيولوجية › اللياقة النفسية» اللياقة العقلية (المعرفية) واللياقة 
الاجتماعية بحيث يكمل كل جانب من هذه الجوانب الآخر. 
الإسعافات الأولية: 

الاعمال ا و ا ت 
تساف الارل المعر ةة دا اف اف امات اة مداع المضتا 
عند وقوع حادث طارئ إلى أن يحصر الطبيب أو إلى أن يتم نقل المصاب 
إلى المستشفى. 
الوقاية: 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


مثل معروف ومتوارث يقول " درهم وقاية خير من قنطار علاج لذا 
فالوقاية خير من العلاج لأنها تقي الإنسان من الوقوع في الأمراض المختلفة 
وذلك من خلال اأبعد عن مواطن الأوبئة . فمن مسؤوليات الفرد أن يكون 
لديه الاطلاع والمعرفة والإدارية بكيفية الالتزام بالصحة الشخصية وصحة 
البينة والاترام بالإر ادات المسحة للوقية من الإصنابة بالمرض. 


:Total Fitness ةيأÛا اللياقة‎ 

هي قدرة الفرد على العيش في توازن حيث أن الفرد يتمتع باللياقة 
الكاملة عندما يمتلك اللياقة البدنية والعقلية والاجتماعية والنفسية معا. 
اللياقة ائبدiية :Physical Fitnees‏ 

هي قدرة الفرد على القيام بالأعمال اليو مية بكفاءة عالية والاستمتاع 
بالأنشطة الترويحية دون الشعور بالتعب الزائد مع بقاء بعض الطاقة 
لاستغلالها عند الضرورة ومواجهة الحالات الطارئة بالإضافة إلى القدرة 
على مقاومة الأمراض. 
عناصر اللياقة البدنية Physical Fitness Compoents‏ : 
اتفقت معظم الآراء على أن اللياقة البدنية تتكون من : - 
اة 
القوة العضلية. 
المرونة. 
التوازن. 
التوافق. 
الدقة, 
التحمل العضلي. 
. مقاومة المرض. 

0 الجلد الدوري التنفسي. 

التمر ينات البدنية :Physical Exercises‏ 


س ی دا کا ما و لذ م ا 


الباب‌الأول م مدخل إلى التربية الرياضية 


هي مجموعة ة الأوضاع والحركات البدنية الهادفة التي يؤديها أعضاء 
الجسم المختلفة والتي يتم اختيارها وفق مبادئ تربوية وأسس علمية سليمة 
حيث تؤدي لمرة وأحدة أو لمرات متكررة وتزدي بأجهزة أو بدون أجهزة 
والتي تعمل على تنمية الفرد بدنياً ووظيفياً وعقلياً و 


التدريب الئريlاضي :Athletic Training‏ 
2 عملية ترد TT‏ علمية تهدف إلى أعداد 


e‏ في أنواع ال رکف استعدادات وقدرات وإمكانيات 
الفرد. 


المهارات الأساسية [ان)؟ ءزوه8: 

SE Mg EER 
والدفع ر اللفف رالساق والتلق والترازن ال الي ها الل دة‎ 
للنضج والتقليد ويمكن تنمية وتطوير هذه المهارآت من خلال التدريب.‎ 


اافقري ا ا في وضع عمودي جید ومتزن . 


هو الشكل امام الجسم الذي MEE‏ ا 


1.النمط النحيل. 

2. النمط النحيل العضلي. 

3.النمط العضلي. 

4. النمط العضلي الممتلئ . 

5.النمط الممتلئ أو السمين. 
التر :Recreation gg‏ 


هو عبارة عن ألوان النشاط التي يمارسها الفرد في وقت الفراغ بحيث 
رن نه رد ررد اا بح رد 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


الروح الرياضية :Sport Man Ship‏ 
E CTE‏ 
GL‏ اتی تو اجه کی خیاه: 


:principles الاس‎ 


الإرشادية التي تشكل ORAS me Ea‏ 
البر نامج أو المنهج :Program or Curriculum‏ 

هو جمیع المعارق والخبرات والأنشطة والممارسات الهادفة التي 
تخططها وتنظمها المدرسية ثم تقدمها للطلبة بطرق وأساليب مختلفة تتلاءم 
مع قدراتهم تحت إشرافها سواء كان ذلك داخل المدرسة أو خارجها لتنمية 
وإشباع حاجات ورغبات الطلبة بهدف التمو الشامل لجميع نواحي حياتهم 
ا را ا ا ی ی و 
وبناء المجتمع السليم. 
محتوؤئ برنامج الثربية الرياضية: 

هو مجموعة المعارف والمفاهيم والاتجاهات والقيم والمهارات التي 
E E‏ 


:Lesson of Education درس التربية الرياضية‎ 


SS 
المادة لرا الذي يقوم و بوضع أهدافه | الخاصة والخطة العا‎ 


لتنفيذه حيث أن النجاح في تحقيق أهداف المنهج ڌ تعتمد على حسن تحضیير 
المدرس للدرس واعدادة وتنفيدة. 

البر امج الخاصة e program‏ 

غير العاديين( ال »> محدودي HT‏ ا e‏ تنمية ت قدراتھہ 
ال أقصى حد ممكن وتحقيق ذاتهم ومساعدتهم على التكيف والوصول بهم 
الى مرا اطول 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


دريس :Teaching‏ 
هو كل ما يقوم به المدرس من إجراءات وعمليات وما يستخدمه من 
أدوات ووسائل تعليمية مع الطلبة لإنجاز مهام محددة لتحقيق أهداف محددة 
سلفاً 


طر ق التدر :Teaching Methods‏ 
هى الخطوات والإجراءات التي يتخدها المعلم في التدريس بالإضافة 

لى النشعة التي يق بها ل وترصيل المادة العمية محتوى ابرنامج او 
المنهج) للطلبة بشكل منظم ومبسط لتحقيق غرض الدرس 
التقو :Evaluation eg‏ 

يعرف التقويم بشكل شامل على أنه عملية جمع وتصنيف وتحليل 
د و 
بشانها: 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


الف هل الثاني 
تطوير أهداف وأغراض التربية الرياضية 


عبر العصور 


د مقدمة 

» أهداف وأغراض التربية الرياضية في المجتمعات القديمة. 
التربية الرياضية عند الإنسان البدائي. 

التربية الرياضية في مص ر القديمة 

التربية الرياضية في بلاد ما بين النهرين (العراق قديماً). 
التربية الرياضية في بلاد فارس (ايران القديمة) 

التربية الرياضية في الصين القديمة. 

التربية الرياضية في اليند. 

التربية الرياضية عند الإ غريق. 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


تطور أهداف وأغراض التربية الرياضية 
عبر العصور 


مقدمة: 

أنه لمن الأهمية معرفة الأهداف والأغراض التى دخلت التربية 
الرياضية من أجلها حياة الشعوب في مختلف الأقطار والثقافات» فمن الإنسان 
البدائي حتى العصر الحاضر والنشاط البدني يلعب دوراً حيوياً في حياة 
الإنسان ففي بعض الأحيان كان الدافع للنشاط البدني هو حب البقاء أو 
الاستمرار الذي أجبر الإنسان على أن يكون قوياً ونشيطاً ويتحلى بالصبر 
ليتمكن من كسب عيشة ويستطيع الدفاع عن نفسه ضد الأعداء والحيوانات 
المفترسة وقوى الطبيعة » حيث أن الدافع في ظروف اخرى كان لأعداد 
المحاربين وتدريب الجيوش للدفاع عن النفس أو لتحقيق أطماع توسعيهء 
وكان الدافع لدى شعوب أو أقطار أخرى هو ممارسة التربية الرياضية بهدف 
الصحة العامة والترويح وبعض الشعوب استخدمت التربية الرياضية لتحقيق 
التنمية الشاملة للفرد. 

ويمكن الإشارة إليه أن الأهداف العامة للتربية الرياضية والرياضة 
تغيرت عبر العصور حيث أصبحت في وقتنا الحاضر موجهة إلى تنمية الفرد 
في المجتمع من جميع النواحي(البدنيةء العقلية » الاجتماعية والنفسية). وحدث 
هذا نتيجة للتغيرات الثقافية والاجتماعية والاقتصادية ونتيجة للخبرات 
المتعاقبة والأبحاث والدراسات العلمية التى أجريت فى مجال التربية 
الرياضية. ٠‏ ۰ 


أهداف وأغراض التربية الرياضية في المجتمعات القديمة 
التربية الرياضية عند الإنسان البدائي: 

لم يكن للاإنسان البدائي فلسفة تربوية واضحة فقد استخدم النشاط 
المعيشة وطبيعة الحياة الاجتماعية والاقتصادية ومن بين هذه الميول الهامة 
التي هرت بو ضوح على مر القاريح كان النحات عن الطعام رشاع الجوع 
والدفاع عن النفس ضد الأعداء وقوى الطبيعة المتقلبة والدوافع الفطرية 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


للتزاوج والتكاثر والخوف من اللامألوف ومن المجهول والرغبة في 
استخدام العقل والعضلات ولتحقيق ذلك فقد قام بتنمية القوة العضلية لدية 
واكتساب المهارات المختلفة مثل الجري والوتثب والتسلق والتعلق والصيد 
والسباحة والقتال والرقص. 
التربية الرياضية في مصر القديمة: 

درك المصريين القدماء أهمية التربية الرياضية والرياضة فى بناء 
الجسم وتنمية اللياقة البدنية وسلامة العقل والنفس» كما استخدموها لخدمة 
الأغراض الحربية والترويحية وكما أدركوا أهمية التكامل بين النواحي 
البدنية والنواحي العقلية لذا فقد كان الحكام والملوك يجروا لمسافات طويلة 
قبل توليهم مقاليد الحكم ليبرهنوا ان ر وای جي 
مختلفة مثل الصيد» المصارعة » المبارزة» ألعاب الكرة» السباحةء الرقص» 
المنقوشة على جدران المعابد والمقابر منذ أكثر من خمسة ألاف سنة. 
التربية الرياضية في بلاد ما بين النهرين (العراق قديماً): 

وظف البابليين والآشوريين التربية الرياضية لخدمة الأغراض العقلية 
والعملية واستخدمت الأنشطة البدنية للاحتفال بالأعياد الدينية القديمة والأعداد 
العسكري وتنمية اللياقة البدنية ومارسوا ألواناً مختلفة من الأنشطة البدنية 


والرياضية مثل المصارعةء ¢ الرماية الفروسية السباحة استعمال الآلات 
والأسلحة الحادةء الصيد» الألعاب المائية وركوب الخيل. 


التربية 0 ياضية في بلاد فار س(ایرا ان 2 
ا الكو شن عل و القتالء E‏ انرا الشعب الأنشطة 
Ea SS eS‏ جنوداً 
وركوب الخيل والمشي العسكري والجري والصيد. 
التربية الرياضية في الصين القديمة: 

کان لوضع اللصين الجغرافي بحدودها الطبيعية من سلسلة جبال 
الهماليا وحدودها الصناعية من سور اللصين العظيم وعدم وجود طموح 
عسكري في التوسع جعلها تسلك سياسة انعزالية ذات طابع ديني (روحي) 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


A STE GEG LS 
الملاكمة‎ a والطبقات العليا ا آهل هذه البلاد أنشطة بدنية متعددة‎ 
الرقصء‎ e الألعاب‎ e الري‎ 
اة ار هل ارياشة من رباشيات الفاح عن ا ر کن ليون‎ 


التربية الرياضية في الهند القديمة: 

كان أهل الهند يعيشون تحت ظروف جغرافية وعقلية ودينية تتشابه 
إلى حد كبير مع أهل الصين القديمة ويؤمن الهنود بالبوذية والهندوسية بوذا 
الكونفوشية الت تنادي بالابتعاد عن الملذات الدنيوية والتي تتضمن تعاليم 
بوذا " تنادي بالابتعاد ا الألعاب أو التمتع ببعض اللهو أو النشاط 
البدتي: مما أثر سلباً على التربية الرياضية والرياضة في الهند ومع هذا فإن 
هناك من الأدلة ما يثبت ويؤكد أن الشعب الهندي هو أول من مارس رياضية 
اليوجا هعم وهو نشاط يشمل على تمرينات للقوام والتنفس المنظم وتمرينات 
تساهم في استطالة العضلات ومرونة المفاصل وأداء التمرينات مع التركيز 
الشديد لتنظيم العلاقة بين البدن والعقل تم التحكم والسيطرة ة على جميع أجزاء 
الجسم من خلال التركيز والتفكير. كما توجد أدلة تثبت أن الهنود القدماء قد 
مارسوا بعض الألعاب مثل الملاكمة والمصارعة والمبارزة والرقص 
وركوب الخيل والأفيال 
التربية الرياضية عند الإغريق: 

أهتم الإغريق بالتربية الرياضية وأعطوها الاحترام فقد كانت جزءا 
حيوياً في تربية الطفل فقد حاول الإغريق ن الوصول إلى الكمال الجسماني 
وكانوا يعتقدون أن التمرينات تعمل على تنمية الشجاعة واللياقة البدنية لدى 
الفرد وتساعد في اكتساب النظام وتذوق القيم الجمالية لذا فقد وظف الإغريق 
التربية الرياضية لتحقيق هدف التنمية الشاملة للفرد من جميع النواحي 
(البدنيةء العقليةء النفسية الاجتماعية) حيث أخذت التربية الرياضحة مكانتيا 
في المناهج الدراسية وشيدت الأبنية الكثيرة ة لمزاولة النشاط الرياضي ومنها 
الأبنية المفتوحة التي تعرف بالبالسترا وع)وواهط والأبنية المغلقة (المغطاة) 
تعرف بالجمنز ڍeg gymnasium‏ 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


انتشرت المهرجانات في معظم بلاد الإغريق وكان أعظمها على 
ا رطان و الذي ترج يه ارين تنويح الريا ي مورجن ا 
کبیر تتوقف فيه الحروب بين مدن ودويلات الإغريق المتصارعة كل اربع 
ال 6 قل السا 

كانت بلاد اليونان تتكون من عدة دويلات وتتبع كل منها حكماً ذاتياً 
وذلك بسبب طبيعة الأرض ولأسباب سياسية مختلفة وكان لهذا الوضع تأثيره 
على مفهوم التربية الرياضية عند كل دويلة وكان ابرز هدوات اة 
وتنا 
اسبرطة. 

كان الحكم السائد في مدينة اسبرطة هو الحكم الديكتاتوري 
الشمولي(حكم الفرد) حيث كان الفرد تابعاً وخاضعاً للدولة ومطالباً بالدفاع 
عنها وكانت الدولة تأخذ الطفل بعد سن السادسة من أمة ليلتحق في التدريب 
العسكري الإجباري حيث يشمل التدريب العسكري على أنشطة الجري 
والوثب والمشي العسكري ورمي الرمح والصيد وركوب الخيل والمصارعة 
الصكرية وتدريث الجيوش لقع الإطماع التوسة لامها . 
أثينا: 

كانت أثينا على عكس من اسبرطةٍ سودها الحكم الديمقر اطي المي 
الا ف ا ر ا 
SS‏ 


بفوائدها المتعددة. 
التربية الرياضية عند الرومان: 
و غو اکن ایک 
والنواحي الصحية ولم يروا في اللعب وسيلة ممتعة لقضاء الوقت والترويح 
OT BT‏ 
Nl oy‏ وکا الود شحور ها 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


قويأً للتدريب يشمل على أنشطة مختلفة مثل المشي والجري والوثب ورمي 
نهاية فترة ة حكمهم انصرف آفراد التب الي رسا شط الري دة 
وتحولوا إلى شعباً مشاهداً بغرض الترويح عن النفس والتمتع بالحياة. 


19 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


الفص للËÈل‏ الثالث 
اهداف وأغراض التربية الرياضية في 
العصور الوسطى 


» المفاهيم والمعتقدات التي تأثرت بها التربية الرياضية في العصور 
الوسطى 

٠‏ التربية الرياضية في عصر الإقطاع 

» التربية الرياضية في عصر النهضة. 

» التربية الرياضية والرياضة في الإسلام 
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أهداف وأغراض التربية الرياضية 


في العصور الوسطى 
المفاهيم والمعتقدات التي تأثرت بها التربية الرياضية في العصور الوسطى: 
تميزت العصور الوسطى التي حددت بدايتها عقب انهيار 

الإمبراطورية الرومانية في الغرب سنة 476 ميلادية ونهايتها بنهاية القرن 
E‏ 
روح التخيد ونيظرة اا کی ا ایر رال افرضی رال 
والاستبداد والجهل والفقر والمرض والتخلف. وبما أن التربية الرياضية 
والرياضة تتأثر في الأوضاع السياسية والاقتصادية والاجتماعية والدينية 
السائدة في المجتمع فقد تأثرت التربية ل والمعتقدات 

1. انتشار حركة التقشف وقهر الجسد. 

2. ظهور الدين المسيحي. 

3 ر ل 

حركة التشقف وقهر الجسد " 


تنادي هذه الحركة بان عقل الإنسان وجسمه عنصران منفصلان ولا 
ET‏ أن ينعم لذلك أصبح الاهتمام بالنواحي الدينية والروحية 
وتقلص وانكمش دور الأنشطة البدنية آلتي تهدف إلى تنمية القدرات البدنية 
والصحية. 


ظهور الدين المسيحي: 


كان لظهور الدين المسيحي وانتشاره في البلاد في ذلك العصر تأثير 
على تقوية حركة التقشف وقهر الجسد مما أدى إلى الاهتمام بالأمور الدينية 
E‏ 
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الباب‌الأول م مدخل إلى التربية الرياضية 


لقد تأثرت التربية الرياضية سلباً بالفلسفة اللاهوتية التي نادت 
بضرورة التركيز على التربية الروحية والعقلية فقط عند تربية الإنسان 
وقللت من قيمة البدن باعتباره شيء غير هام وغير ضروري. 
توقف الألعاب الأولمبية: 

ثم تو قیف الألعاب الأولمبية سنة 394 ميلادية بقرار من الإمبراطور 
المسيحي (ثيودوسيوس) باعتبارها تقليداً وثنيناً وكان لتوقف الألعاب الأثر 
الأكبر في تدهور التربية الرياضية والرياضية. 


التربية الرياضية في عصر الإقطاع : 


ظهر عهد الإقطاع من القرن التاسع إلى القرن الرابع عشر»ء وظهر 
نتيجة الفوضى والانقسام واللامركزية في فترة العصور المظلمة حيث تزايد 
سلطان ونفوذ رؤساء القبائل والعشائر حيث تأثرت كل مظاهر الحياة بهذا 
النظام وتركز تك التربية الرياضية على الأنشطة التي تخدم رياضية الفروسية 
والتي اقتصرت على أبناء النبلاء فقط لإعدادهم كفرسان يدافعون عن 
ممتلكاتهم وأبراجهم» فكان برنامج أعداد الفارس يشمل على ألوان من 
الأنشطة البدنية مثل الجري والوثب والتسلق وركوب الخيل واستخدام السيف 
والرمح والرماية والملاكمة والمبارزة والسباحة فكان غرض التربية 
الرياضية هو المحافظة على النفس ولم يكن لها أغراض شمولية للفرد وهذا 
أدى إلى ضعف وانكماش التربية الرياضية في هذا العصر. 


التربية الرياضية في عصر النهضة: 

أمتدت هذه الفترة من القرن الرابع عشر إلى القرن السادس عشر 
وكانت فترة انتقالية من السنوات المظلمة في العصور الوسطى إلى بداية 
العصر الحديث»› وفي عصر النهضة تغيرت المفاهيم والمعتقدات الخاطئة 
التي كانت سائدة ف فى العصور الو سطىی»› وجاء هذا العصر لبعث في الناس 
ر ر کے ا ا کر ر ع ا 
الإيمان بالكرامة والاعتزاز بالنفس والحرية وزاد الاتصال الثقافي والعلمي 
بين الأمم وازدهرت الحركة التجارية بين الدول وزادت رغبة الناس في 
النشاط والحركة والعناية بجسم الإنسان مما أثر إيجاباً على التربية الرياضية 
والرياضية وسادت النظرية التي تنادي بوحدة الجسم القائلة بأن الجسم 
والروح لا يمكن الفصل بينهما وكل منهما ضرورية للآخر وأن تنمية العقل 
والجسم معا ضروريان لخدمة الأغراض الصحية والاستعداد للحياة. 


التربية الرياضية والرياضية في الإسلام: 
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ا 
Ss‏ الإنسانية. 
وفيما يلي نقدم بعض الأقوال والأحاديث المأثورة عن الرسول(صلى 


الله عليه وسلم) وأصحابه رضوان الله عليهم وبعض الآيات من القرآن الكريم 
توضح أهمية التربية الرياضية والنشاط البدني في الإسلام. 


1. مسابقات المشي والعدو على الأقدام: 

كان النبي (صلى الله عليه وسلم) يحث المسلمين على التسابق 
Gg‏ 
Ce‏ 
قرهم عليه وکان النبي عليه الصلاة والسلام يتدم مشار که في سباق العدو: 
سأبقني النبي(صلى الله عليه وسلم) فسبقته حتى اذا أرهقني اللح» EN‏ 
فسبقني فقال(هذه بتلك ) (آخرجه البخاري صحیح مسلم). 
2. المصارعة: 

و مار ای رهن EE‏ الزبير بن بكار 
e EC‏ 
SS aT‏ 
3. اللعب بالسهام والتصويب: 

SET MEG TT 
فكع وقول ار وام‎ 
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E aT e 
لهو فقط بل هو نوع من القوه التي أمر سبحانه وتعالى بإعدادها للدفاع عن‎ 
الدين الإسلامي والعقيدة الإسلامية وقال تعالی في کتابه العزيز: ) وأعدو لهم‎ 
mS ST a 

4. ألعاب الفروسية والسباحة: 


قال تعالى : (والخيل والبغال والحمير لتركبوها وزينة) (سورة النحل 
آية 8) وقال الرسول صلى الله عليه وسلم (ارموا واركبوا) وقال ( كل شيء 
ليس من ذكر الله فهو لهو وسهوا إلا أربع خصال: مشي الرجال بين 
الغرضين (للرمي) وتأدیب فرسه وملاعبته أهله وتعلمه السباحة. وقال عمر 
بن الخطاب رضي الله عنه (علموا أولادكم السباحة والرماية ومررهم فيلتبوا 
على ظهور الخيل). 


5. الترويح عن النفس: 


يقول الرسول صلى الله عليه وسلم (الهوا والعبواء فإني أكره أن أرى 
کا وکل ارک ا کے اه وا وکو ارت ا 
بعد ساعةءفإن القلوب إذا كلت عميت).. وكان الرسول صلى الله عليه وسلم 
ويتصارع معهم ويلاعبهم مؤکدا لهم أهمية الرياضية وقيمتها كوسيلة 
ترويحية تبعث في النفس البهجة والسرور وقد أهتم المسلمين بالصيد وفنونه 
كجانب ترويحي بالإضافة إلى جوانبه الضرورية الأخرى وكانوا يلتزمون 
بتعاليم الرسول( صلى الله عليه وسلم ) بخصوص مسائل الصيد لإقرار 
الحلال والحرام في صيده واكله»واسلوب صيده قال تعالى: ( يا ايها الذين 
أمنوا ليبلونكم الله بشيء من الصيد تناله أيديكم ورماحكم)(سورة المائدة آية 
94 

وقال تعالى : (كنتم خير أمة أحرجت للناس تأمرون بالمعروف 
وتنهون عن المنكر وتؤمنون بال) ( ال عمران: 11) 

من هنا نلاحظ أن التربية الرياضية احتلت مكانة هامة في الإسلام 
واستخدمت لاكتساب اللياقة البدنية والصحية والتمتع بالقوة راکتساب 
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المهارات القتالية للدفاع عن العقيدة الإسلامية ونشر الدين الإسلامي بين 
اناس الاك از اتر رت س الفن وقرف راع ا 
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الفص لزل الرابع 
أغراضن وأهداف التريية لر تاضبة 


في العصر الحديث 


Ta AER E 
أهداف التربية الرياضية في المرحلة الابتدائية‎ » 
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أغراض وأهداف التربية الرياضية 
في العصر الحديث أصبح الاهتمام بالتربية الرياضية أكثر من أي 
ا ارا ررر ر د 
e‏ تتفق مع نظريات التربوية الحديثة التي تؤكد بأن الفرد وحده 
متجانسة تشمل جميع جوانبه البدنية والعقلية والنفسية والاجتماعية وبالتالي 
إعداد الفرد الصالح والمتمتع باللياقة الشاملة في المجتمع. 
ETE TO‏ 


اا aT‏ 
براعة ودقة ة وإتقان في أُداءِ المهارات الرياضية المختلفة في آلأنشطة 


ص المتعددة. ودخلت التربية ار اة صن الاح الدراسية في دور 
العال او متكت معت الجامعات تمتخ درج ة البكالوزيوس والدبلوذ 


والماجستير والدكتوراه في تخصصات متنوعة في التربية الرياضية. 

ومن جانب آخر فقد نظمت الدورات والبطولات العالمية والقارية 
والعربية والأولمبية وأنشئت الاتحادات الرياضية للألعاب والمسابقات 
المختلفة. كما أقيمت الدورات والندوات والمؤتمرات العلمية بهدف تطوير 
وتقديم كل الوسائل والإمكانيات للنهوض بالرياضة والرياضيين وتقديم ما هو 
العامة لتر بية ار ياضية: 
العصر ا E CN ET‏ هذه 
الأغراض کی نهاية المطاف خلق المواطن الصالح وهي: 

1 التنمية العضوية والبدنية. 

2. التنمية الحركية. 

3 الالتنمية المعرفية. 

4 الالتنمية النفسية. 
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التنمية الاجتماعية. 
شغل أوقات الفراغ 
تحقيق الذات. 

تنمية القيم الديمقراطية. 
0. التنمية الجمالية. 


o i‏ ا ت 6ا 


التنمية العضوية والبدنية: 


وتعني التنمية العضوية تنمية وزيادة كفاءة الأجهزة العضوية في 
جسم الإنسان كالجهاز الهضمي والجهاز الدوري الدموي والجهاز التنفسي 
وأجهزة الإفراز والأجهزة الاخر ق عن خلال الأنشطة البدنية الحركية 
المنظمة والموجهة والمحافظة على مستوى هذه الأجهزة فى أدائها. أما 
بالنسبة إلى التنمية البدنية فهي تعني إكساب وتنمية الفرد عناصر اللياقة 
البدنية كالقوة والسرعة والمرونة والرشاقة والتحمل من خلال ممارسة 
الأنشطة البدنية المقننة والمختارة. 


التنمية الحركية: 
يهتم هدف التنمية الحركية بتنمية وتطوير المهارات البدنية النافعة في 
حياة الإنسان مع بذل أقل جهد ممكن عند أدائها والتي تبدأ في مراحل الطفولة 
كالمهارات الأساسية الأاصلية الطبيعية للطفل كالمشي والجري والوثب 
والحجل والمهارات التي تستخدم في الألعاب والأنشطة البدنية كالرمي 
والركل والضرب والحمل والهبوط. ..الخ. 
التنمية المعرفية: 
يتعلق هذا الهدف بالجانب العقلي والمعرفي للفرد من خلال تزويده 
بالمعلومات والمعارف المتنوعة المرتبطة بالمواد النظرية مثل علم الحركة 
وعلم وظائف الأعضاء والتشريح وعلم النفس والفلسفة والاجتماع. , الخ 
والمواد العلمية مثل التمرينات والجمباز ومسابقات والميدان والمضمار وكرة 
القدم وكرة الطائرة والسباحة. .الخ بالإضافة إلى قدرة الفرد على الفهم 
والتحليل والتركيب وهذه تؤدي بالتالي إلى تشكيل حصيلة ثرية من المعارف 
والمعلومات لدى الفرد والتي تعرف بالتقافة الرياضية. 
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التنمية النفسية: 


يهتم هذا الهدف في تنمية شخصية الفرد التي تتصف بالاتزان 
والشمول واأنضج بهدف التكيف النفسي للفرد مع الموأقف المختلفة التي 


المواقف التنافسية التي ترتبط بالانفعالات المختلفة كالفرح والسرور 
والغضب والاشمئزاز والقلق والخوف والخجل والأمل 0 
ا 

تهتم التربية الرياضية بمساعدة الفرد على التكيف الاجتماعي من 
eS‏ 
مجتمعة فيكسبه المهارات الاجتماعية التي تمكنه من التكيف والقبول 
الاجتماعي. 


التنمية الخلقية: 


وتعني تحلي الفرد بالسجايا الخلقية كاحترامه لحقوق الآخرين ومدى 
ثقة الناس به واندمأجه في الجماعة أو تجنبها وثقته بنفسه ورغبة في اكتساب 


ود الآخرين وقدرته على تهذيبهم وإصلاحهم ومدى طموحه للتفوق بالمثل 
العليا والصفات الطيية والقدرات الابتكارية على اختيار نواحي الإإصلاح . 


وفي میدان الألعاب والأنشطة البدنية تحلي الفرد بالخلق الرياضي کاحترام 
قدرات الآخرين واللعب النظيف والأمانة وطاعة الحكام OTT‏ 


سلامة المنافسين والتواضع عند الفوز وتقبل الهزيمة بروح رياضية. 
شغل أوقات الفراغ: 
تهدف التربية الرياضية إلى فتح أو انا متعددة لشغل أو قات للافر اد 


من خلال توفیر ألون من الأنشطة الرياضية والترويحية تعود عليهم بالنفع 
والفائدة, 


تحقيق الذات: 

يعني قدرة الفرد على العمل المتواضع والتحلي بالصبر والجلد 
والخلق والتحكم بالانفعالات وضبط النفس والتدريب والمران حتى يستطيع 
الفرد تحقيق ما يسعى إليه من أهداف تعود عليه بالفائدة ليصبح عضوا فاعلاً 
في مجتمعه. 
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کس اا ا 
القيم ا 


I E TT 


بحرية اختيار ألوان الأنشطة التي يستمتع بها الفرد بالإضافة إلى المساواة 
والمشاركة والقيادة والتربية اة ا اا ف القيم الديمقراطية 
في المجتمع. 

التنمية الجمالية: 


تهدف التمنية الجمالية إلى تنمية التذوق والمشاركة الانفعالية 
لجماليات الحركة بألوانها المختلفة بتنمية حاسة الجمال في عقول الأفراد من 
خلال ملاحظة التنمية البدنية والقوامة التى يكتسبها الفرد نتيجة لممارسة 
الأنشطة البدنية والتذوق الجمالي للمهارات الفنية والتشكيلات والعروض 
الر اض واللوحات الخلفة والوان الفادبشس المستخدمة والفتون الحة 
والتربية الرياضية زاخرة بالخبرات الجمالية التي تتوافر في ألوان أنشطتها 
المختلفة في الملاعب والمسابح وصالات الجمباز..الخ. 


أهداف التربية الرياضية في المرحلة الابتدائية 
يهدف منهج التربية الرياضية للمرحلة الابتدائية الممثل في درس 


التربية الرياضية وآلنشاط الداخلي والخارجي إلى تحقيق معظم أهداف التربية 
الرياضية مع مراعاة خصائص وسمات المراسل السنية للطلبة وهذه الأهداف 


هي: 

سلامة القوام. 

اللياقة البدنية 

المهارات الحركية. 

الخبرات والقدرات العقلية. 

اللامة نة والخلة والاجتاعة 
رفع المستوى الصحي. 

رعاية المتفوقين والموهوبين. 


ی دن جب ئ ے یک 
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8 رعاية المعوقين. 
9. استثمار وقت الفراع. 
أهداف التربية الحركية: 
ر الحركية بالغ الأهمية لاهتمامها E‏ 
والتنشئة الاجتماعية للطفل والتي من خلالها يمكن ENR‏ 
التربية الحركية وهي: 


اللياقة البدنية . 
المهارات الحركية. 
المهارات الصحية. 
المهار ات الانفعالة 
المهارات الاجتماعية 
الفار ات المعزفة 


وهذه المهارات يمكن تحقيقها لدى الأطفال من خلال برامج التربية 
الحركية المتوفرة في منهاج رياض الأطفال والمدرسة الابتدائية. 


س یچ دن جا ئ ^ 
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الباب الاو 
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اوا ل لخا 
التقسيمات الشائعة في أنشطة 


التربية الرياضية 


د معايير اختيار الأنشطة أو محتوى المنهج 
« تقسيم فولتمر وإسلنجر 
. تقسیم کودیم 
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التقسيمات الشائعة في أنشطة 
التربية الرياضية 
يشمل برنامج التربية الرياضية على العديد من الأنشطة المتنوعة 
التي تشكل محتوى المنهج أو مجموعة الخبرات المعرفية والعلمية والحركية 
المراد إكسابها للفرد بهدف تحقيق التنمية الشاملة والمتزنة لهم . 
معاییر اختیار الأنشطة أو محتوى المنهج: 
عند اختيار الأنشطة الخاصة ببرامج التربية الرياضية يجب أن 
يوضع في عين الاعتبار عدة معايير أو عدة شروط لاختيار ها وهي: 
1 الهادفة: وهي المساهمة في تحقيق هدف أو أهداف البرامج 
2 التكامل : يعني تكامل الأنشطة المختارة مع باقي مكونات المنهج 
پساعد في تحقیق الأهداف المنشودة. 
3 الفائدة : وتعني المساهمة في تنمية وتحسين مستوى القدرات المختلفة 
كالفهم والاتجاهات الايجابية لدى الأفراد. 
4. القدرة أو الاستطاعة. :وهي أن تتلائم الأنشطة المختارة مع قدرات 
الأفراد من حيث درجة الصعوبة مثلاً. 
5 التشويق : يعني أن تكون الأنشطة المختارة متنوعة وجذابة تبعث في 
نفوس الأفراد الفرح والسرور. 
6 التكيف الاجتماعي : ٠‏ مساهمة هذه الأنشطة في عملية التكيف 
الاجتماعي لدى الأفراد. 
7 الأمن والسلامة: أن تتوفر في الأنشطة عوامل الأمن والسلامة 
بالإضافة إلى الشروط الصحية. 
8. الميزانية: أن تكون الأنشطة المختارة في حدود الإمكانات المالية 
المتاحة 
ويجب على القائمين على برامج ج التربية الرياضية وعلى الأخص 
اا ا وو ا ا ا 
للانشطة hS‏ 
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على ضوء الموسم أو التوقيت السنوي وسوف نستعرض بعض التقسيمات 
لأنشطة التربية الرياضية منها: 
أو لا : تقسیم کتسرمان: 

يقسم كسترمان أنشطة التربية الرياضية إلى : - 
أ. رياضيات جماعية: 
كرة قدم › الكرة الطائرة » كرة السلةء كرة اليدء الهوكي ٠‏ الكريكت 
ب. رياضيات فردية: 
العاب قوى» الرمايةء المصارعةء الملاكمة » رفع الأثقال › الجمباز» تنس» 
تنس طاولة» الريشة الطائرة السكواش»› الدرجات والجولف. 


ج. رياضيات شتوية: 

الانزلاق على الجا هركي الا رالرى غل ات 

د. رياضيات مائية: 

السباحة» التجديف» الانزلاق على الماء»ء الغوص تحت الماءء اليخوت»› 

الغطس»› وكرة الماء. 

روا ی و 

ارو انواس اقرا رق وة ار 

و. أنشطة الخلاء: 

الرحلات » الكشافةء المعسكرات» تسلق الجبال» وصيد الأسماك 
ثانياً: تقسيم فولتمر وايسلنجر: 

أ. الأنشطة الإيقاعية Rhythms‏ 

ب. ریاضیات الفرق واہ0م؛ء صھ1e‏ 

ت. الرياضات الفر دة Individual soprts‏ 

ث. الجمباز Gymnastics‏ 

ج. الرياضيات المائية وا۸ 
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مدخل إلى التربية الرياضية 


ثالثاًء تقسیم کودیم: 


لقد قسم كوديم أنشطة التربية الرياضية وفقاً لمتطلباتها النفسية إلى : 


. 
س 


^ a C 


اة رن هة فط ار ف اك ال 
أنشطة رياضية تتطلب التوافق بين اليد والعين. 
نشطة ك باحتمال | الإصابة. 


رابعاًء تقسيم مقترح: 


من خلال البحث والإطلاع المستمر علی التقسيمات المتعددة لأنشطة 
التربية الرياضية سعيت جاهدا حتى تمنكنت من وضع تقسيم مقترح لأنشطة 
التربية الرياضية محاولاً الاخذ بالاعتبار معيار البساطة و الشموآية وكذلك 
الأنشطة المدرجة ضمن برنامج الألعاب الأولمبية وهذا التقسيم المقترح هو: 
1- العاب القوى: 

أ- مسابقات المضمار: 


موانع. 


مسافات قصيرة: 100م » 200م» 300»› 400م. 

مسافات متوسطة: 800م» 1500م› 3000م. 

مسافات طويلة: 5000» 10000م › والمارثون 42.195 ك. م 
المشي : 20ك. م و . 50 ك . م. 

الحواجز والموانع: 100م سيدات » 110م › 400م و 300م 


ن اقات الان و الها 
- العشاري: 100م عدو» وثب طویل» دفع الجلة 400م عدو . 


وثب عالي 110م حواجز» رمي القرص,›» القفز بالزانة» رمي 
الرمح» و 1500م جري. 
- السباعي سیدات: : 100م حواجز»› وثب عالي» دفع الجلة > 200م 


عدو» وثب طويل » رمي الرمح و 800م عدو 
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ج- مسابقات الميدان: 
- الوثب والقفز: وټ ظويل ٤‏ وتب تلاتي»؛ وثت عالي» والقفز 

بالزانة. 

2- الألعاب : 

- فردية : تنس طاولة » التنس ٠‏ السكواش» الجولف»› والبولنج. 

-زوجية» تنس طاولة والتنس. 

جماعية : كرة القدم» كرة السلةء الكرة الطائرةء الهوكي» الألعاب التمهيدية 
والاألعاب الصغيرة. 

3 الرياضيات الفردية: 

-فرد واحد: رفع الأثقالء كمال الأجسام » الرمايةء الدراجات» الفروسية 
والخماسي الحديث. 


- بين فردین: المصارعة الرومانية المصارعة الحرة الجودى الكراتية 
التايكوندى الملاكمة المبارزة. 


4- الجمباز والتمرينات: 

أ. الجمباز: 
- جمباز الرجال: الحركات الأرضيةء المتوازي › جهاز العقلة » جهاز 
الحلق» جهاز حصان القفز » جهاز حصان الحلق. 
- جمباز السيدات : الحركات الأرضيةء جهاز حصان القفز» جهاز 
المتوازي مختلف الارتفاعات وعارضة التوازن. 

ب. التمرينات: 
- التمرينات الحرة : فرديةء زوجية وجماعية . 
-تمرينات بأدوات بسيطة: الكور المطاطة» الكور الطبيةء الأطراق»› 


الأستك المطاط والدمبلز. 


تمرينات بأجهزة مركبة: أجهزة الأثقال متعددة الأغراض» جهاز 
التجديف بالأثقالء ماكينات الرجلين الدراجة الثابتة والتيدميل. 
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5-الرياضيات المائية: 

أ. السباحة: 
- السباحة الحرة: 100م » 200م » 400م » 1500م»ء 100×4م تتابع و 
200x4ء‏ تتابع. 
- سباحة الصدر: 100م و 200م. 
- سباحة الظهر : 100م و 200م. 
-سباحة الفراشة: 100م و 200م. 
- سباحة فردية متنوع: 200م » 400م» 100×4م تتابع. 

ب- القوارب: 
- التجديف. 
- اليخوت والشراع. 

ج- العاب الماءء 
- الغطس. 
- كرة الماء, 

6- المعسكرات وأنشطة الخلاءء 
- الجوالة 
- الكشافة 
- الرحلات 
- الحفلات الترفيهية 
AE‏ 
السياحة الرياضية 
- تتبع الأثر 

7- الأنشطة الإيقاعية: 
- الرقص الشعبي 
- الرقص الحديث. 
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-رقص البالية. 
-التمرينات الفنية الحديثة الخاصة بالسيدات 
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تقسيم مقترح #انشنطة التربية الرياضية 
1 3 
الف دية ٠‏ التب بات المائبة ٠‏ الشطة 
سفت لفت مساقت فرنية جماعية ارد س قناز التمرينا السياحة القوارب تمد 
المطسار | أ الميان النیدان واحد فزبین ت لماه 
مما 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


ا سے لدان 
الأسس العلمية للتربية الرياضية 


« الأسس الحيوية 

» الجهاز العظمي 

د المفاصل 

» الجهاز العضلي 

» الجهاز الدوري 

» الجهاز التنفسي 

ه الجهاز العصبي 
الأسس النفسية 
الأسس الاجتماعية. 
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ول معدل إلى رة ار اة 
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ا العلمية للتربية الرياضية 
ااا معلومات ومستندة إلى قوانين عامة وحقائق 
(النفسية) والاجتماعية وغيرها فالتربية الرياضية تهدف إلى خلق المواطن 
اللائق لديه الطاقة لأداء واجباته اليومية والاستمتاع بحياة نشطة وسعيدة 

ولتحقيق هذه المهمة لابد من معرفة الأسس العلمية التي تستند تستند عليها 
التربية الرياضية وهي: 
1. الأسس الحيوية( البيولوجية). 
2. الأسس النفسية. (السيكولوجية). 
Easy o‏ 
الاس e a‏ 
لرياضية رالطالب Em‏ اس راا سا 
أهمية ووظائف يقوم بها تساعد الإنسان للبقاء على الحياة وأداء متطلبات 
الحياة اليومية. 
الجهاز و :Skeletal‏ 
كلها ا ا نو اع هي: 
ا الف NT‏ 
2. العظام القصيرة: وعرضها متساويان وهي مكعبة الشكل 
e‏ والكنف ” 


E E E O ETRE N 
عظام الوجه.‎ 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


وهناك نوع من العظام الصغيرة يوجد داخل أوتار العضلات يسمى 
بالعظام السمسمائية وعرهط i4مسهومء‏ وتشمل الرضفة. 
أهمية ووظائف الهيكل العظمي: 
دعامة للجسم ويعطي الجسم الثبات والاستقامة. 
درع حماية ووقاية للأجهزة ال » القلب»› 
البدني والرياضي. 
عامل مساعد على أداء الحركات الرياضية. 
مستودع للكالسيوم يزود الأجهزة والأعضاء عند الحاجة . 
مصدر لإنتاج خلايا الدم. 


تشكل العظام مواضع الالتصاق العضلات بها وعليها. 


a 


EES 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


المفاصل كاہ¡o[:‏ 
المفاصل عبارة عن منطقة تلاقي طرفي عظمتين أو أكثر» أو عظم 


وغضروف أو غضروفين بعضهما ببعض وارتباطهما بواسطة أنسجة ليفية 
أو غضروفية تحفظهما وتثبتهما. 
أنواع المفاصل: 


يمكن تقسيم المفاصل حسب الوظيفة أي على درجة الحركة المسموح 


بها إلى: 


[ 


ټ 


المفاصل الثابتة :Synathroses‏ لا تسمح بالحركة علی الإطلاق. 


. المفاصل الإر تفاقية :Amphiarthoses‏ تسمح بحر كة قليلة. 
. المفاصل المتحركة Diarthroses‏ : تسمح بمجال کبیر من الحركة . 


ويمكن تقسيم المفاصل حسب التركيب إلى : 


المفاصل الليفية Fibrous joints‏ :لا تحتوي على تجويف مفصلي وفيها 
يلتقي سطحا العظمين معا يربط بينهما نسيج ليفي وهذه المفاصل عديمة 
الحو كه مل مقضل عط ارجه 


المفاصل Cartilaginous iT‏ توي TT‏ 
ود هذا الدرع من المناصل بين جسام قرات وكا بين جسم 


مظمتے الا 


المفاصل الز لالية Synovioljoints‏ :تحتوي علي چ مفصلي وترتبط 
المفاصل e‏ کک و الأخص لدو ف 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


شکل(2) 

الجهاز :muscular n‏ 
في مختلف ازا e‏ ا 
العضلات ثلاثة e‏ 
أ- العضلات SEES‏ الخطط ا striated — e mucles‏ : 
والانكماش إذا بالامكان 2 ا 
ب- العضلات الملساء )Ûإږںاراديû( :Untreated muscles‏ 

هي عضلات ملساء حيث أن خلاياها غير مخططة وغير هيكلية 


وتوجد هذه العضلات ملساء حيث أن خلاياها غير مخططة وغير هيكلية 
وتوجد هذه العضلات بجدار الأحشاء الداخلية مثل (المعدة › الأمعاء › 


الأوعية الدموية والمريء) . 
ج. عضلة القلب :Cardiac muscle‏ 
نها د اا ا ا 


تعمل ليل نهار دون توقف ودون تحكم الإنسان بها حيث أن توقفها يعني 
اء دة الاشسان 
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الباب الأول 


الاذية الملا 
القصسبة الرفرربة الحلمبة 


المربعة الميحرفة 
العدرية العظمى 
الملسفبمة الطية 
اللشاربة الأماية 


الائلة الخارجبة 


١‏ الكفلية الرسطى 
۲ الناشرة للصفاق العر يض 
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الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


عضلات جسم الإنسان (منظرخلفي) 


الجهاز انئدويري Cardiovascular system‏ : 
يتكون الجهاز القلبي الوعائي (الجهاز الدوري ) من القلب (a۲ء#)‏ 
والأوعية الدموية (Blood Vessels)‏ التي تتعاون معا على أداء دورة الدم في 
جميع أنحاء الجسم حيث يعمل القلب على ضخ الدم المزود بالأكسجين من 
الرئتين إلى مختلف أنحاء الجسم عبر الشرايين ويعود الدم إلى القلب عبر 
الأوعية ا التي تسمې بالاوردة. تتصل E‏ 
عملية تبادل الأكسجين بثاني أكسيد الكربون بين خلايا الجسم وخلايا الدم ‏ 
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الفروع العليا للرثتين - 


ET 
الشريان الإبطي س‎ 
الوريد حت الترفوة“‎ 


الوريد الا 


جوب السفلى کو O‏ 
٤‏ ا ۲ 


أ 


لشریان الحرققى ح٠‏ 


الو و لر قفی کک 


شکل (5) 
الجهاز الدوري في جسم الإنسان 


تلب Heart‏ : 
CERT‏ 
350-0 وقسم اا ا ا والسفلي 
يسمى بالبطين كما يوجد صمامات للقلب وهي عبارة عن شرفات موجودة 
على الفتحات الواقعة بين تجاويف القلب والأوعية الدموية تسمح بمرور الدم 
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باتجاه SO TTT‏ هذه اللصمامات نتيجة الاختلاف في الضغط 
1. الصمامات ا شرف ف لنموںه»1 يقع بين الأذين الأيمن والبطين 

الايمن. 

الايسر. 
3. الصمام الأبهري ء نا۲٥۸‏ بين البطين الأيسر والأبهر. 

الصمام الرئوي gãyPulmonary‏ بين البطين الأيمن والجذدع الرئوي 

في حالة الهدوء يتراوح عدد دقات القلب ما بين 60 -90 نبضة في 

الدقيقة الواحدة. وقد يصل حوالي 200 نبضة في بعض الحالات كالإجهاد 
والإثارة والتوتر العصبي ودرجة الحرارة والطعام والمشروبات والنشاط 
اأبدذ نى وبعض العقاقير والأدوية والسن. وتنخفض دقات القلب خلال الهدوء 


ا ا و ا و و 
ذلك إلى زيادة حجم القلب وزيادة كمية الدم الموجودة فى القلب. 


شکل (6) 
قلب الإنسان 
الجهاز التنفسي :Respiratory system‏ 
يتكون الجهاز التنفسي من الأعضاء التالية: 
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. الأنف مومN‏ 

pharynx ¢ البلعو‎ . 

الحنجرة رم1 

الرغامي Trachea‏ 
. القصبات الهو ائيةزطره8 


الرنتين 


at E 
عبر القصبة الهوائية التي تنقسم إلى فرعين يتجه أحدهما إلى الرئة اليسرى‎ 
والآخر إلى الرئة اليمنى وينقسم الفرعان إلى أفرع صغيرة ودقيقة داخل‎ 
الرئتين تدعى شعيبات وينتهيا إلى تجويفات صغيرة متراصة تدعى‎ 
الحويصلات وجدران هذه الحويصلات رقيقة جدأ يمر من خلالها الدم خلال‎ 
الشعيرات كما يمر الأكسجين إلى الدم خلال جدران الحويصلات ويمر تثاني‎ 
أكسيد الكربون إلى الحويصلات وخارج الرئتين. وعلاوة على أن الجهاز‎ 
E RT TE 


سا ا ن جب U‏ ^ 
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( شکل 7) 
الجهاز التنفسي 
الجهاز :Nervous E‏ 


e a 
العمليات الحيوية بدقة ة ونظام سواء کانت هذه العمليات إرادية أو غير إرادية‎ 
: ويتكون الجهاز العصبي من‎ 
Control nervous system أ الجهاز العصبي المركزي‎ 
يشمل الجهاز العصبي المخ بجميع أجزاءه والنخاع الشوكي الذي‎ 
ينقسم إلى قسمين أولهما الأعصاب المخية وعددها (31) غلی کل جانب من‎ 
المخ وثانيهما الأعصاب النخاعية الشوكية وعددها (31) على كل جانب من‎ 
النخاع الشوكي.‎ 
Autonomic nervous system ب- الجهاز العصبي الذاتي (اللاإرادي(‎ 
هو الجهاز العصبي الذي يتحكم وينظم نشاط الأحشاء الداخلية ولا‎ 
تغذي الأحشاء و‎ ae یکون خاد ر وإرادة الإنسان ا‎ 
شن اا المغذدي‎ e القلب» حيث يختلف ااك الي للعضلة‎ 
للعضلة اللاإرادية حيث أن الأول كرون من غضيونات صادرة تنقل الدفعات‎ 
العصبية من الجهاز المركزي مباشرة إلى العضلات الهيكلية لتحريكها وهذه‎ 
الحركات کر واه‎ 
E TE E e والمؤخري النخاع‎ 
العصبية إلى العضلات الملساء وعضلة القلب والغدد غير أنها لا تذهب‎ 
مباشرة إلى الأجزاء المغذاة ولكن توجد عقدة عصبية في طريقها قبل أن‎ 
تصل إلى العضلة اللاإرادية فهذا الجهاز يعمل بشكل لا إرادي وينقسم إلى‎ 
Sympathetic مجمو عٽین عصبیتین متضادتين الجهاز العصبي السمبثاوى‎ 
بحيث أن احد‎ parasympathetic / لاvنوoہيواثبمسرابلا »زل ونظيرة‎ 
المجموعتين يحث أو يزيد نشاط العضو بينما الأخر يعمل على تثبيت أو‎ 
الاخرى.‎ 
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الأنس النفسية yعoاھPsych:‏ 


يدرس علم النفس الفرد ونشاطه من المهد إلى اللحد ويبحث في 
السلوك وفهمه وتفسيره وذلك من خلال جمع وقائع» ووضع مبادئ عامة 
وقوانين يمكن بها فهم السلوك. كفهم الدوافع» ونواحي الضعف والقوة في 
الشخصية وإمكاناتها راستعداداتها ومعرفة الكرامل التر تفسد تفكيرنا وتعطل 
عملية التعليم وفهم المشكلات الاجتماعية ومعرفة المواهب والتيارات الفكرية 
والقلق وغيرها من الجوانب النفسية المتعلقة بالأفراد وعند فهم هذه الظواهر 
والإطلاع عليها ومعرفة أسبابها وخصائصها المتعلقة بالفرد يساعدنا على 
التنبوء بما سيكون عليه السلوك وما يحدث وهذا يعيننا على ضبط السلوك 
والتحكم فيه بتعديله أو توجیهه أو تحسينه أو إزالته فواجب القائمين على بناء 
المناهج في التربية الرياضية مراعاة ما أظهرته نتائج ج بحوث علم النفس حيث 
ا ر هذه النتائج يعني إهمال الفرد الذي يمثل المجتمع وإهمال أهم 
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E GE E 

وهناك میادين متعددة اعم القن منها: 

1. علم النفس العام: يهتم هذا العلم بدراسة المبادئ العامة والقوانين. من 
خلال دراسة الأنشطة النفسية المتعددة للإنسان. 

2. علم النفس الفارق: يدرس هذا العلم الفروق النفسية المتعددة بين الأفراد 
Ss‏ دراسة الذكاء أو الخلمق أو الشخصية أو 
EU TT 8‏ 

4. علم النفس الارتقائي: یدرس المظاهر والمبادئ العامة للنمو والخصائص 

عم النفس الاجتماعية: ا ع ت 
تأثير مواقف اجتماعية مختلفة ودراسة التفاعل الاجتماعي ودراسة 
المشكلات الاجتماعية والحلول المناسبة لها. 

aS TE .6‏ 
TE‏ ا ف المجال ا 

:Sociology الأسس‎ 

SS 

E AE SEE aT 

فروع المعرفة والتطور العلمي والتكنولوجي السريع بمختلف المجالات 

والذي دی إلى أحداث تغیرات رقي ا التي a‏ 

والرياضة في المجتمع والمؤسسات في الدولة حيث ڍ یتم فیها توظیف هذه 

الر باکت هی (حدق المیاین ال تمل غلل تر الافراد توخ 
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وتعليمهم وتدريبهم وتثقيفهم بطريقة سليمة لتلبية حاجات المجتمع وبلوغه 
أهدافه العامةء A OT‏ 
واتجاهات المجتمع وخصائصه وأهدافه والظروف والمشكلات التي يعيشها 

لذا فمن الضروري مراعاة الاشش الاجتماعية عند التخطيط لوضع برامج 
ال ر دة الو ناضهة والزناضختة قحد هدافا و مك اها و طرق فف ها 
وتقويمها. 
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الفص ل السابع 
علاقة التربية الرياضية 


بالمجالات العلمية الأخرى 


ه علاقة التربية الرياضية بعلم التربية. 

ه علاقة التربية الرياضية بعلم الاجتماع 

د علاقة التربية الرياضية بعلم النفس 

« علاقة التربية الرياضية بعلم الفلسفة 

د علاقة التربية الرياضية بالترويح 

» علاقة التربية الرياضية بعلم الفسيولوجيا 

» علاقة التربية الرياضية بعلم البيولوجيا 

» علاقة التربية الرياضة علم بالطب 

» علاقة التربية الرياضية بعلم الميكانيكا الحيوية 
د علاقة التربية الرياضية بعلم الأدارة. 
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الباب الاو 
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علاقة التربية الرياضية 

بالمجالات العلمية الأخرى 
نتيجة للتقدم العلمي والتكنولوجي السريع حدث تقدم الرياضية في 
مجال التربية الرياضية حيث ظهرت الأبحاث والدراسات التي ترتبط بالتربية 
الرياضية بشكل عام والتدريب الرياضي بشكل خاص فقد انعكس ذلك ايجابياً 
على أداء اللاعبين في مختلف الألعاب الرياضية فقد أصبحوا يبذلون مجهود 
اقل وتكتيك أفضل مما سبق حيث كان اللاعبون يبذلون مجهود كبير في 
استخدام عضلاتهم وأجهزتهم الحيوية إلى أقصى حد للوصول إلى مستوى 
أعلى في الأداء فبعد هذا التقدم العلمي والتكنولوجي والأبحاث الخاصة 
بالتربية الرياضية والاستفادة منها في تطویر أداء اللاعبين حيث نلاحظ الآن 
الكثير من الأرقام القياسية قد حطمت في الألعاب الرياضية المختلفة في 
البطولات الدولية والدورات الأولمبية الحديث حيث أصبح المدربين والقائمين 
على اعداد الفرق الرياضية واللاعبين يأخذوا بعين الاعتبار كل العوامل التي 
تساعد لع الأداء الأمتثل من حيث استخدام النظريات العلمية وطرق التدريب 
الحديتة والملائمة للاداء والوعي بمواصفات وأنماط اللاعبين والأجهزة 
الفسيولوجية في جسم الإنسان والبيئة المحيطة والعوامل النفسية والاجتماعية 
هذا من ناحية أما من ناحية أخرى أداء هذا التقدم العلمي الذي واكب التطور 
التكنولوجي إلى تغير حياة الناس ومفاهيمهم ونظرتهم نحو التربية الرياضية 
فأصبح ينظر إلى أهميتها ليس الفوز في المباريات واخذ الميداليات فقط بل 
هي وسيلة لاكتساب اللياقة البدنية والصحة والوقاية من الأمراض بالإضافة 

إلى فوائدها الاجتماعية والنفسية والترويحية ..الخ. 


لهذا سوف نقوم بتوضيح علاقة التربية الرياضية ببعض مجالات 

العلوم الأاخرى وهي : - 

ا 

علم الاجتماع 

علم النفس . 

علم الفلسفة 

عل اروج 

علم الفسيولوجيا. 


نا یځ دنا ا ا )© 
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7. علم الميكانيكا الحيوية. 
8. علم الطب . 
9. علم الإدارة. 
علاقة التربية الرياضية بعلم التربية: 


عرفت التربية بتعريفات مختلفة فقد عرفها بستالوزي بأنها ( النمو 
المتزن لجميع قوى الإنسان ) وعرفها أفلاطون بأنها ( إعطاء الجسم والروح 
كل ما يمكن من الجمال وكل ما يمكن من الكمال) ويعرفها جون ديوي بأنها 
إعادة بناء الأحداث التي تكون حياة الأفراد ليصبح كل ما يستجد من حوادث 
وأعراض ذات معنى أكبر ويقول جون ديوي ( أن التربية تحتل مكانها 
وتحدث خلال مراحل حياة الفرد الممتدة من الولادة إلى الموت وتتم التربية 
بشكل فعال من خلال التدريب والممارسة وتحدث فى الفصل والمكتبة ودور 
العبادة والمعلب). 

وينوهه الكثير من العلماء بأن الثربية جزءأً مهما من عملية التربية 
TTD‏ 
الرياضية الموجهه الوجهة الصحيحة يستطيع ١‏ لطلية أن ينمو نموا بدنيا 
وعقلياً ونفسياً واجتماعاً ويقضون وقت فراغهم بما هو مفيد ونافع. لذا 
فالتربية الرياضية ترتبط ارتباطا وثيقا بالتربية العامة ويمكن أن نعرف 
التربية الرياضية بأنها جزء متكامل من التربية العامة تهدف إلى تنمية 
المواطن الصالح من النواحي البدنية والعقلية والنفسية والاجتماعية وذلك عن 
طريق الخبزات الحركية ى الرياضية المتنوعة والمختارة المبنية على أسنس 
علمية سليمة تحت أشراف قيادة صالحة وفي إطار تعليم الدين الإسلامي 
الحنيف. 

فالتربية الرياضية تلعب دوراً مهما في تحقيق التنمية الشاملة للفرد . 
فعقل الإنسان وجسمه وحده واحدة لا يمكن الفصل بينهما ولكل منهما يؤثر 
ويتأثر بالآخر ويدعمه وهما يعملان معا في توافق وانسجام تام لخلق إنسان 
متزن 
علاقة CSS‏ 


الاجتماع بدراسة الإنسان والمجتمع الذي يعيش فيه من 
DT‏ 
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Socioloy‏ يهتم بدراسة التربية الرياضية والمجتمع ويهتم علماءِ الاجتماع 
بالتعرف على تأثير التربية ee‏ و ا 


TS TT 


الاما عل ان 
علاقة التربية الرياضية بعلم النفس: 


يمكن تعريف علم النفس بأنه العلم الذي يدرس العملية النفسية 
2 لدى الفرد طوال حياته بهدف الكشف عن الأنظمة والقوانين التي 
ثر على تفاعل الفرد مع البيئة المحيطة به. لذا فهو يحاول معرفة السلوك 
رةب وال يه سي ارف ات رج غل الكت ا 
توجد الفرد بهدف معالجتها ويشتمل علم النفس حالياً على العديد من الميادين 
أو الفروع النظرية والتطبيقية . 


من فروع علم النفس النظرية ما يلي: 
1 علم النفس العام. 

غو الفی ار قاي 

3 علم النفس المقارن 

4. علم النفس الشواذ 
کف ا 

ومن فروع علم النفس التطبيقية ما يلي: 
علم النفس التربوي. 
الف لاع 

علم النفس الحربي. 

علم النفس الجنائي. 

غلم التفس الإرشادي,. 

علم التق الرياضي. 


IRE TT النفسية‎ 


یغ دن کب ا © 
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الخصائص والسمات النفسية الشخصية الرياضي التئ تعتبر الأساس الذاتي 
ST‏ ومحاولة إيجاد الحلول المناسبة لمختلف 


موضوعات علم النفس الرياضي: 
بالدراسة والبحث هي: 
الحرکي» 
2 الدافعية في النشاط الرياضي أبعادهاء الميول الانفعالات 
3 ديناميكية الجماعات ودراسة الجماعات الصغيرة. 
4. سيكولوجية الشخصية الرياضية وتشمل على: 
أ. الملامح العامة للشخصية الرياضية. 
ب. السمات الخاصة للشخصية لكل نوع من أنواع الأنشطة الرياضية . 
ت. الأسس السيكولوجية لتربية الشخصية الرياضية. 
5. سيكولوجية النشاط الرياضي وتشمل: 
أ التحليل السيكولوجي العام للرياضة 
ب- التحليل السيكولوجي لكل نوع من أنواع الأنشطة الرياضية. 
ج- الأسس السيكولوجية للتدريب الرياضي والمنافسات الرياضية . 
6 سيكولوجية المدرب الرياضي. 
علاقة التربية SS aia‏ 
ويعرفها المعجم بأنها (إيتار Ca i a‏ 
الحكمة وطرق وأ E‏ 
نظم تفكير تساعدنا في مواجهة مفردات الحياة اليومية. 
وللفلسفة ميادين أو مباحث رئيسية تتكون منها الفلسفة وهي: 
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1. علم ماوراء الطبيعة أو الميتافيزيقيا: وهذا المذهب يحاول الإجابة على 
فة ما يجري من عمليات في الأشياء وطبيعة العقل والبدن وطبيعة 

اتف 
E TO‏ 

3. مبحٿ المنطق : فهو مرتبط بشكل كبير في التفكير ويبحث في مقومات 
التفكير السليم ومعايير الفكرة وهو فن الاستدلال أي معرفة قوانين 
الاستدلال الصحيح. 

4. مبحث الأخلاق أو الفلسفة الأدبية: يرتبط هذا المبحث بالمعنويات 
لمحاولة الإجابة على الأسئلة مثل بالتساؤل ما هو الصواب؟ وماهو 
N ET‏ 
لموچود بان او في الطيعة وما هو جميل وما هر قي 

وتحليل القضايا المختلفة التي ترتبط بالتربية لر اضية بالإضافة رة 

المعتقدات والمفاهيم والقيم المرتبطة بها في محاولة حل المشكلات واتخاذ 

قرار مناسب فالفلسفة تمدنا بفهم شامل للحفيقة. 


علاقة التربية الرياضية بالترويح: 

إن الكلمة الانجليزية للتر Recreation gg‏ من أصل لاتيني Recreate‏ 
والتي تعني خلق شيء جديد أو إعادة الانتعاش وقد غرف الترويح بعدة 
تعاريف من قبل العلماء فقد عرفه العالم بلتر Bu)‏ ( أن الترويح هو أية 
فعالية يقوم بها الفرد بدافع من نفسه لا لغرض آخر في وقته الحر والتي 
تساعده على نموه الحسي والعقلي والروحي وتصبح الفعالية ترويحية للفرد 
لشعوره بالارتياح والسعادة) فالترويح نشاط يقوم به الفرد بهدف تجديد طاقاته 
واو ق ال و ا ا و افوقوم افر ا 
النشاط في وقت فراغه أو وقته الحر (الوقت الخالي من العمل ) وعند رغبة 
الفرد في ممارسة هذا النشاط فانه يستطيع اختيار وممارسة ما هو مناسب 
وبناء على ميوله ورغباته بحرية في وقت فراغه مما يعود عليه بالفائدة. 

فالترويح وسيلة يستطيع الفرد من خلالهاالهروب من مشاكله 
وضغوط عمله وحياته الروتينية. لفترة مؤقتة يمارس من خلالها النشاط 
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الترويحي ثم يعود إليها مرة ثانية. ولكنه يعود سعيد متجدد ونشيط إلى عمله 
وحياته وبحيوية وتفاؤل فالترويح شعور ونشاط يعمل على تجديد حالة الفرد 
بجميع جوانبها البدنية والعقلية والاجتماعية والنفسية. 


ومما يميز الترويح عن غيره من الواجبات والأمور الحياتية الأخرى 


آ اران الأنشطة الترويحية في وقت الفراغ والأوقات الخالية من 
التزامات العمل. 
3. اختياري يتوفر فيه عامل الحرية الشخصية في اختيار نوعية النشاط 
المما 
رس 


4. يكون النشاط بناء عليه یعود عليه بالنفع والفائدة ولا يضر بالفرد بدنياً 
أو اجتماعياً أو بأي جانب آخر من جوانب حیاته, 


5. نشاط هادف وغرضه في ذاته ولیس أشاسا للك المادي. 
هناك علاقة وثيقة بين التربية الرياضية والترويح فبرامج التربية 
الرياضية تكسب الفرد جوانب ايجابية في مختلف النواحي البدنية والعقلية 
والاجتماعية والنفسية من خلال ممارسة الأنشطة البدنية المختلفة التي تعود 
على الفرد بالمتعة والسرور وإشباع رغباته وميوله فالترويح لا يقتصر على 
برامج الأنشطة البدنية والرياضية بل يشمل برامج اجتماعية وثقافية وفنية 
وغيرها من الأنشطة المتنوعة حيث أن الأنشطة الرياضية الترويحية تعمل 
على اللعية افيا فر ومن هنا اهتمت التربية او 

الى اعدا وهل الاخس هن في هذا المجال لتنفيذ هذه البرامج. 


علاقة التربية البدنية بعلم الفسيولوجيا: 
أجهزة جسم الإنسان كالجهاز العضلي» الجهاز العصبيء الجهاز الدوري 
لي الجهاز الهضمي» أجهزة ا الجهاز الدوري والدموي 
E ES‏ أجهزة الخبت المختلفة والتغيرات التي تطراً ت 
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لقد أصبح واضحاً اهتمام العلماء والباحثون بإجراء الأبحاث 
والتجارب المختلفة المتعلقة بوظائف أعضاء الجسم أثناء النشاط البدني وأثناء 
الراحة وإجراء القياسات للتغيرات التي تطرأً على الفرد الرياضي كقياس 
النبض وضغط الدم وقياس نسبة الأحماض في الدم واتخدية فة امن 
اللاكتيك لمعرفة تو قيت حدوث التعب العضلي أثناء المجهود البدني وزمن 
العودة لحالة الاستشفاء وإجراء بعض الفحوصات المخبرية كتحليل البول 
والدم بهدف التعرف على تأثير النشاط البدني للجسم من المواد الغذائية 
كالبروتينات والنشويات وغيرها وتأثير بعض المواد على الأداء البدني للفرد 
گالمنشطات ‏ الكحول. ٤‏ 


علاقة التربية الرياضية بعلم البيولوجياز 
الاس فهو یدرس e‏ والنبات م الناحية لرا 
E‏ 
1. الجانب المورفولوجي : يهتم هذا الجانب بدراسة وصف وشكل الأجسام 
كالتشريح بأنواعه وعلم الأنسجة وعلم دراسة الخلية. 
2 الجانب الفسيولوجي : يهتم هذا الجانب بدراسة الناحية الوظيفية التي 
تحدث داخل ويتأثر بهاء بالإضافة إلى التغيرات الكيميائية الحيوية 
a RE‏ 
التربية الرياضية حيث أن هذا العلم يبحث في الشكل الوصفي للكائن الحي 
ووظيفته في وقت واحد وذلك لارتباط وتأثير كل منهما بالآخر. إن فهم 
مرن اتر الروك واو ت ا ای لے ای الو واک لاع 
والوظيفة يساعده على تنمية وتطوير اللاعبين والارتقاء بهم إلى مستويات 
ا 
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علاقة التربية الرياضية بالطب: 
يهتم الطب الحديث بدراسة المرض وأسبابه والتأثيرات التي يحدثها 
وطرق الوقاية منه وكيفية علاجه كما يهتم بدراسة التغيرات الفسيولوجية 
البدني والحركة. 
الطب الرياضي Sports medicine‏ أحد میادین الطب العام حیث 
أصبح من المجالات الحيوية الضرورية في التربية الرياضية فهو يبحث في 
العلاقة بين النشاط البدني وجسم الإنسان وكما يبحت في التغيرات 
والتطورات التي يحددها النشاط البدني في جسم الإنسان وكذلك العوامل التي 
تؤثر في الأداء البدني مثل الوراثة والبيئة وتناول المنشطات والكحوليات 
والتدخین كما يبحث أيضا بدراسة الإصابات الرياضية وطرق الوقاية لتجنب 
حدوتها وعلاجها. 


علاقة التربية الرياضية بعلم الميكانيكا الحيوية: 


الميكانيكا الحيوية علم يدرس القوانين والقوى الطبيعية التي تؤثر على 
جسم الكائن الحني والتأثيرات الناتجة عن هذه القوى كما يهتم بدراسة الأداء 
الحركي للإنسان والحيوان والأجهزة المسؤولة عن إنتاج الحركة في الجسم 
الهامة والمرتبطة بالتربية الرياضية فقد اهتم العلماء والباحثون في التربية 
الرناضنة نذا اللم و عملر| على الأسقادة من مقاهة و نظرباتة فم اعلق 
بجسم الإنسان بشكل عام والجسم الرياضي بشكل خاص في محاولة لتطوير 
لاء الروك هن كال انحل كاك لاط الر راما والمل طن 
تطوير طريقة أداء الحركات الرياضية المختلفة. 


علاقة التربية الرياضية بعلم الإدارة: 

تهتم الإدارة العامة بتنفيد السياسة العامة للدولة من خلال تطبيق 
المبادئ العلمية والأسس الإدارية المتمثلة بمجموعة الأنشطة والعمل 
اي الموجه نحو أداء ا العامة حيث أن الإدارة العامة تتکون من 
والرقابة في الجهاز التنفيذي للدولة وما يعلى فى الخال الرتاضى فهئي 
تعني توفير المناخ الرياضي الملائم لعامة الناس في المجتمع ولمختلف 
المواخل اله فى كاف مز سات اة اة اط الرناكتى كررارة 
الشباب والرياضة»› مراکز الشباب» وزارة التربية والتعليمء الجامعات ¢ 
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الشرطة ٠‏ القوات المسلحة» وغيرها من المؤسسات صاحبة العلاقة. وتكمن 
عملیات إدارة التربية الرياضية في التوجيه والقيادة والإشراف والتحكم في 
جهود الأفراد والجماعات نحو تحقيق أهداف رياضية مشتركة» وأن العاملين 
في مجال التربية الرياضية من مدرسين ومشرفين وغيرهم يشمل عملهم 
نواحي إدارية وتنظيمية نظراً للمسؤوليات المناطة بهم والتي تتطلب الوعي 
والإلمام بأسس الإدارة والإشراف على الأفراد كتنظيم الدورات الرياضية 
وكتابة التقارير وملء الاستمارات وغيرها من المهام الإدارية المتعلقة 
بالمهنة. 
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الفص ل الثامن 
تأثير التربية الرياضية 


على جس الإنسان وأجهزة المختلفة 


تأثير النشاط البدني على الجهاز العضلي. 
تأثير النشاط البدني على الجهاز العظمي والمفصلي. 
تأثير النشاط البدني على الجهاز العصبي. 
تأثير النشاط البدني على الجهاز الدوري. 
تأثير النشاط البدني على الجهاز التنفسي. 
تأثير النشاط البدني على الجهاز الهضمي . 


72 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


73 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


تأثير التربية الرياضية 


على جسم الإنسان وأجهزته المختلفة 
تؤكد نتائج الأبحاث والدراسات العلمية في وقتنا الحاضر أن ممارسة 
الأنشطة البدنية المبنية على أسس علمية سليمة مع الأخذ في الاعتبار مبادئ 
التدرج في الأداء والفروق الفردية والتوازن والراحة والاسترخاء والمتابعة 
والاستمرار والتغذية المناسبة المتوازنة وإجراءات الأمن والسلامة والطقس 
كلها عوامل تساعد علي حدوث تأثيرات إيجابية على جسم الإنسان وأجهزته 
الداخلية المختلفة وبما أن جسم الإنسان يخضع إلى قانون E‏ والإهمال 
في ضوء هذا القانون فإن جسم الإنسان وأجهزته الداخلية تنمو وتتطور عند 
ممارسة الأنشطة البدنية المختلفة بشكل منظم ومستمر. بينما يضعف 
ويتدهور جسم الإنسان وأجهزته الداخلية وتقل مقاومته للأمراض في حالة 
البعد عن ممارسة الأنشطة البدنية والميل إلى الراحة والكسل. 


تأثير النشاط البدني على الجهاز العضلي: 
تؤدي ممارسة الأنشطة البدنية إلى إحداث تغيرات إيجابية بالجهاز 
العضلي وهي كالتالي: 
زيادة محتويات العضلة من الهيموجلوبين. 
زيادة عدد وحجم الميتاكوندريا (بيت الطاقة). 
زيادة قدرة العضلة على اختزان الجلايكوجين 
زيادة قدرة العضلة على استغلال الدهون. 
زيادة عدد الشعيرات الدموية. 
زيادة سمك العضلات وحجمها ووزنها. 
تحسین الدورة الدموية في العضلة. 
زيادة قوة العضلات. 
اخ غور القت امكل 
تاقاط الدى على اهار العظمي رافص 
إن ممارسة النشاط البدني والرياضي بصورة مستمرة يعمل عل 
تقوية الهيكل العظمي والمفاصل وآلأربطة على النحو التالي: 
1 إتابافوا المعدل. 
ا براقت ارا 


س ډڂ دن ااا 


74 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


زيادة عدد كريات الدم الحمراء عن طريق تنشيط نخاع العظم. 
تنمية مرونة الأرڊ 
ا 


تأثير النشاط البدني على الجهاز العصبي: 

الجهاز العصبي يسيطر على جميع وظائف الجسم فيقوم بالتحكم 
وتوجيه جميع أنشطة الجسم وتؤدي ممارسة الأنشطة ا إلى 
تحسين وظائف الجهاز العصبي على النحو التالي: 

1. تحسين التوافق العصبي والعضلي. 

2 تحسين سرعة رد الفعل وزمن الاستجابة. 

3 اكتساب التوقيت الحركي. 

4. تنمية التوقع الحركي. 

5. تأخر ظهور التعب العصبي. 


تأثير النشاط البدني على القلب والجهاز الدوري: 

ا غ ا ا 2 
منتظم طوال حياة الإنسان والقلب الطبيعي يقدر حجمه بحجم قبضة اليد 
للإنسان وهو يدق بمعدل 72 ضربة في الدقيقة الواحدة أي ما يعادل ألف دقة 
في اليوم الواحدة. ويضخ القلب في كل يوم حوالي ألفي جالون من الدماء 
a O‏ 
الشرايين والأوردة والشعيرات الدموية بالدم ليلا ونهارا في جسم الإنسان 
والدم هو عبارة عن سائل معقد ينقل الأوكسجين والمواد الغذائية إلى 
العضلات والأعضاء الأخرى» ثم التخلص من النفايات ونواتج التمثيل 
ااا لا سة الأنشطة ا ا ا ا ات ارت 
الإيجابية التالية: 


1. زيادة حجم الدم المدفوع في الدقيقة الواحدة. 
2. نقص معدل ضربات القلب في الدقيقة الواحدة. 


جز ہا ے ي 


3. زيادة وتحسين الدورة التاجية. 
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4. عودة معدل ضربات القلب إلى الحالة الطبيعية بمعدل أسرع بعد أداء 
التمرين. 

5. حرق الدهون الزائد في الشرايين وتقليل أخطار الجلطة . 

6. زيادة معدل إنتاج كرات الدم الحمراء والبيضاء. 

7. مقاومة وتأخير ظهور أمراض القلب. 


اير النشاط البدني على الجهاز التنفسي: 
e‏ الأوكسجين وثاني اکا e‏ ل ET‏ 
والدم حیث يتم تبادل الأوكسجين وثاني كسيد الكربون بين الأغشية وهذاما 
یسمی بالتنفس الداخلي Internal Respiration‏ وكذلك تحتاج الخلايا أثناء 
النشاط كمية أكثر من الأوكسجين مما تحتاجه عندما یکون الفرد في حالة 
هدو ء وتعتمد الحاجة هده على شدة واستمرارية النشاط المبذول مما يؤدي 
إلى زيادة في معدل وعمق التنفس حيث يزداد سرعة التنفس لمد الجسم بالدم 
النقي Sp‏ أكسيد 
الكربون يتم التخلص منه في عملية الزفير 
ويشكل القصور في الجهاز التنفسى ذ في الوقت الحاضر إلى الوفاة هذا 

ما يحتم علينا زيادة الاهتمام بلياقة الجهاز الدوري وتؤدي ممارسة الأنشطة 
الرياضية الى إحداث تأثيرات علی الجهاز الدوري التنفسي ومنها: 
1. تحسين السعة الحيوية للرئتين حيث يزداد كمية الهواء المأخوذ في المرة 
الواحدة. 
التنفس يكون أبطا وأكثر عمقاً وسهولة. 
. العودة إلى التنفس الطبيعي بعد التمرين بوقت قصير. 
4. تحسين القدرة على تناول الغازات في الرئتين نتيجة لزيادة الشعيرات 

الدموية المحيطة بالحويصلات الهوائية. 
5. زيادة القدرة على استخدام الأوكسجين. 

الكربون. 
7. حرق الدهرن الزائدة ذ في الشرايين وتقليل أخطار الجلطة. 
8. مقاومة وتأخير ظهور ا القلب. 
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تأثير النشاط البدني على الجهاز الهضمي: 
لنشاط البدني والرياضي الذي يمارسه الفرد تاأئيره على الجه از 
ل التدريب وذلك نتيجة انخفاض 
في معدل سريان الدم فيبطئ من حركة المعدة والأمعاء والذي يتم 
تعويضه بزيادة نشاطه بعد فترة لاحقة من النشاط البدني والتمرينات. 

O TT 9‏ 
التعجيل في التفريغ الطبيعي للمعدة. 

3 التمرين يعمل على الوقاية من أمراض القرح بالمعدة حيث يحسن 
ا ا 
القرح 

4. يساعد التمرين البدني على التخلص من أمراض السمنة والوقاية منها. 
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الفص. ل التاسع 
مظاهر القوام الجيد 


د العوامل التي يتأثر بها القوام. 
ه إرشادات تعليمية للعادات والأوضاع القوامية 
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مظاهر القوام الجيد 
يعد القوام المعتدل والجيد نعمة من الله تعالى على الإنسان فيجب 
المحافظة على هذه النعمة قال تعالى. ( يا أيها الإنسان ما غرك بربك الكريم 
الذي خأقك فعدلك في أي صورة ھ ما شاءِ ركبك) (الانفطار الاية67). 


يعتبر القوام الجيد من العوامل الهامة والمساعدة على أداء المهارات 


الحركية المختلفة والفرد الذي يتمتع بقوان جيد م المحافظة على الاتزان 
بأقل جهد ولا يشل وزنه ضغطاً وعبئاً كبیراً على | ت والمفاصل 
تأدية عمله بأقل جهد ممكن. ويستطيع أن يتفادى الحوادث المفاجئة من خلا خلا 


السيطرة والتحكم في حركاته» ويجب على جميع المهتمين بتربية النشئ من 
تريتين واولا مور أن يكر توا ي طاح تا ور ق ا مق ا 
الجيد بالإضافة إلى توجيه عناية كبيرة لتنمية وتدريب القوام لدى الطلبة 
لرا الاتاف طرا اهت فارخلا في قار تاي اقفر الجيد 
وبالتالي ينشأ جيل صحيح وقوي. 
العوامل التي يتأثر بها القوام: 
1. الصحة اأجيدة :Good Heath‏ 

يتاثر القوم بالحالة الصحية العامة فسلامة أجهزة ة الجسم المختلفة 
الغددي وغيرها من الأجهزة التي تؤّثر إيجابياً على القوام . ويتأثر القوام اکا 
الخال الف ارد لان الفدني رالطل رالاتجاهات ا ا 
دور کبیر في اکتساب القوام الجيد . والعكس صحيح فضعف الحالة الصحية 
NE e N E‏ 
2 القوة أو النغمة العضلية Strength or muscle tone‏ : 

يتأثر القوا م بالقوة العضلية فالقوة في العضلات تجعل الجسم في 
اک رن ك ا د ا رر حت لال 
SS EL AS SS‏ 
والمشلات النقالة ليا ايق الاتزان علي جميع الاتراهات سينا رسا 
وأماما وخلفاً (وهذا يسمى بالنغمة العضلية) . لذا يجب الاهتمام بتنمية 
اا ني لقم س رو ن اا ر ال که 
تنمية الجهاز العصبي لتقوم بوظائفها على أكمل وجه وحتى تنشط النغمة 
الجطالية و التواقق العضلى العضبي. 
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3. الوعي بالجسم والنواحي القوامية :Bodily -awareness‏ 

يعني إدراك الفرد لأجزاء جسمه ومعرفة العلاقة بينهما بالإضافة ان 
التعرف على العادات القوامية الجيدة والأوضاع الصحيحة للجسم في 
الوقوف والمشي والجلوس مع تزوده بالنواحي المعرفية الهامة التي تتعلق 
بالقوام كالمعلومات وا لمفاهيم والمبادئ المتعلقة بالقوام وكذلك التمرينات 
لمو ای ب ا 
4.مرونة المفاصJ suppleness of joints‏ : 


تعتبر مرونة المفاصل من العوامل المهمة في اكتساب القوام الجيد 
اع لی ا لحر کات انر کیا نی لے وا عل ان 
من التعرض لاتقلصات والتمزقات بالنسبة للأربطة والعضلات وتعمل على 
إكساب الفرد الثقة بالتضن وتعمل على إكساب الجسم القوام الجيد والشكل 
الصحيح الخالي من التشوهات ويؤدي قلة المرونة في المفاصل إلى سهولة 
التعرض للإصابات وبطء في العمل وعدم إتقان الأداء الفني للمهارات وكذلك 
صعوبة تنمية وتطوير عناصر اللياقة البدنية الأخرى كالقوة والرشاقة 
SS‏ 
5 العوامل البيئية :Environmental factors‏ 


تؤثر العوامل البيئية على القوام وأهم هذه العوامل هي ممارسة 
الأنشطة البدنية والرياضية بالإضافة إلى العادات القوامية ال ترتبط 
بأوضاع يؤديها الفرد كالوقوف والجلوس والمشي والجري خلال قيامة 
بأعماله SEE‏ الغذائية المتعلقة بنوعية الطعام ومدى العناية الكافية 
بالنواحي الصحية التي تتعلق بالطفل في الأسرة والمدرسة والتوجيهات 
المقدمة. 
معاییر القوام ام الجيد :Good posture‏ 

اران ل ي ا e e SE‏ 
متزناً فإن مركز ثقل الجسم يقع في الحوض عند الفقرة العجزية الثانية وحتى 

يبقى الجسم في حالة اتزان على الجسم أن يبقى في خطا عموديا مع قاعدة 
الاتزان. ولكل جزء من أجزاء الجسم له مركز ثقل خاص به ويكون الجسم 
في حالة اتزان وثبات جيد عندما تعمل مراكز ثقل أجزاء الجسم المختلفة خطا 
عمودياً مع مركز تقل الجسم كله الموجودة في الحوض أمام الفقرة العجزية 
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الثانية. في هذا E EE‏ 
الرقبة 


.1 

الكتفين. 

3 اسفل الظهر. 

4 الحوض(مركز تقل الجسم). 

5. مفصل الفخذ . 

6. مفصل الركبة. 

7 مفصل القدم أو الكاحل كما في الشكل(9-أ). 


أما القوا ارک کرو ماكر ج تال ةرا 
العمود كما في الشكل (و- ب). 
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البطن و الحوض 


ا 


الركبتان 


وزن الجسم 


والجدول (1) يوضح الفرق بين القوام ١‏ 


القوام الجيد 


لأعلى والذقن للداخل والنظر 
للإمام وطرف الأذن أعلسى 
الكتف 

الصدر لأعلى والكتفان للخلف 
وفي حالة استرخاء 

الجزء السفلي للبطن للداخل 
قليلا وزاوية الحوض 


e 
الظهر وتجويف طبيعي في‎ 
اسفله (القطن).‎ 

الركبتان غير متصلبتين وفي 
حالة انثناء خفيف غير ملحوظ 


موزع على القدمين بالتساوي 
0 القدمين کک متجهة 
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القوام غير الجيد 


الرآس للامام والنظر لاسفل 
و طرف الأذن يبعد عن 
أعلى الكتف 

الصدر منخفض والكتفان 
بروز البطن للخارج 
وارتخاء جدارها واتجاه 
الححوض للأسفل بشكل 
ملحوظ 

زيادة انحناءات الظهر 
بشكل مبالغ فيه (أعلى 
الظهر والقطن) 


الركبتان للامام آو للخلف 


(وجود تقوس للداخل أو 


وزن ال غير موزع 
على القدمين بالتساوي 


لجيد والقوام غيرالجيد: 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


إرشادات تعليمية للعادات و الاو ضاع القوامية 


العادات القفاشتة الجيدة O eT‏ المعرفية المتعلقة بالقوام 
والاتجاهات الإيجابية للعادات القومية الجيدة وأن يوضح للطلبة مساوئ القوا 
غير الجيد أو الضعيف وحسنات القوام الجيد وعلى مدرس التربية الرياضية 


والمشي والجري والحمل والرفع والدفع والعمل على تصحيح الأوضاع 
والعادات القوامية الخاطئة عند مشاهدتها أو حدوتها. 


العادات القوامية الصحيحة: 

1. عند المشي تأكد أن يكون الجسم مفرود والقدمان للأمام والنظر أماماً 
oe‏ 
TT O PT‏ 

3 عند حمل الأشياء في اليدين أعمل E E‏ باستخدام اليدين . 

4. عند رفع الأشياء عن الأرض أثني الركبتين مع المحافظة على وضع 
الظهر مفرودة. 


العادات القوامية الخاطئة: 

. الوقوف غير السليم والجسم المترهل يشكل ضغط على المفاصل. 

. المشي والجسم غير مفرود والقدمان للخارج. 

. الجلوس على كرسي مقعر مما يحدث شد لأعلى الظهر والرقبة. 

. الجلوس على كرسي مرتفع جداً يسبب شد في الظهر والرقبة. 

. الجلوس على مسافة كبيرة من ظهر الكرسي يحدث شد في الذراعين 
والظهر. 

6. ارتداء الحذاء الضيق وبكعب عالي يحدث شد للرجلين والحوض وأسفل 

الظهر. 


س ډ)م ن ېب یئ 
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تمرينات لتحسين القوام: 
أنه لمن الضروري عند أداء التمرينات الموجهة لتحسين القوام يجب 
أن يراعى فيها الإيقاع البطيء مع التحكم الجيد في حركات الجسم ومراعاة 


التدرج في الأداء وسوف نستعرض بعض التمرينات الموجهة لإصلاح القوام 
الضعيف أو غير الجيد. 


التمرين الأول: 


لتکرار: ست مرات 


التمرين الثاني: 
الو SS‏ عدات» eT‏ 
والثبات في اربع عدات 


التکرار : ست مرات 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


التمرين التالث: 
الوضع: الجلوس على كرسي القدمان مسطحتان على الأرض 

الحركة : تشبيك الذراعين خلف الرأس مع جعل الأصابع تلمس المرفقين 
والثبات أربع عدات 
التكرار : ثلاث مرات 


التمرين الرابع: 
الوضع: جلوس تربيع مد الذراعين خلفاً مع تشبيك اليدين. 


الحركة : لف الجذع جهة اليمين ببطء لمحاولة لمس الركبة بالرأس والثبات 
أربع عدات ثم لف الجذع جهة اليسار لمحاولة لمس الركبة بالرأس ببطء 
والتبات أربع عدات . 


التكرار : ثلاث مرات 
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الحركة: رفع أعلى الظهر» الرأس والذراعان عالياً والثبات أربع عدات 
التكرار: ثلاث مرات 
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التمرين السادس: 

الوضع: الانبطاح الذراعين بجانب الجسم » ثني الركبتين» ضم الكعبين. 
الحركة: مسك القدمين باليدين مع رفع الرأس والجذع لأعلى في الوقت نفسه 
رفع الركبتين عن الأرض. والثبات أربع عدات. 

التكرار: ثلاث مرات. 


(شکل15) 
التمرين السابع: 
الوضع : الجثو الأفقي» ارتخاء الظهر. 


ا SS‏ ا استدارة الى أقصى حد» مع انقبٍاضص 


كزان ست مراف 


الباب الأول  __‏ مدخل إلى التربية الرياضية 


التمرين الثامن: 

الوضع: رقود الذراعان بجانب الجسم» > ثني الرجلين لملامسة باطن القدمين 
الأرض وضم القدمين. 

الحركة: رفع المقعدة عن الأرض للارتكاز على الكتفين› > يراعى بقاء اليدين 
بجانب الجسم» والتبات أربع عدات. 


التكرار: ثلاث مرات. 


( الشكل17) 


E TET‏ والثبات أربع عدات. 
اتر ار ء لات هرات 


(شکل8 1) 


الوضع: جثو أفقي . الذراعان أماماً مسك المقعد. 


التمرين العاشر: 
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الحركة: ضغط الصدر للأسفل» يراعى أن تكون الذراعين مفرودتين الجذع 
أفقي وموازي للأرض الرأس بين الذراعين والمسافة بين الكتفين باتساع 
الصدر. 

التثبات أربع عدات. 

التكرار: ست مرات. 
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الباب الاو 
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الف ل العاشر 
نماذج من الإصابات الرياضية 
الشائعة في المرحلة الابتدائية 


د أسباب حدوث الإصابات 
» طرق الوقاية من الإصابات 
ه الجروح 
٠‏ النزيف 
IR .‏ 


لجل 
م االتعرق الحضلي 
» التشنج (التقلص) العضلي 
أجهاد العضلات 


د الكدمات 
الإإغماء أو الغثيان 
" الصدمة 
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نماذج من الإصابات الرياضية 
الشائعة في 2 حلة الابتدائية 


ا وی ن ر ی و ا 
الطبيعي حدوث إصابات شديدة وبعضها طفيفة وتختلف حسب حالتها وتحدث 


في أوقات غير متوقعة فيفاجئ بها الإداريين والمدربين واللاعبين. 


ENE E ويتعرض‎ 
ETT A Ta 


الرياضي ودرس التربية الرياضية وهنا يبرز دور مدرس التربية الرياضية 
في اتخاذ الإجراءات والاحتياطات الاحترازية لمنع حدوث الإصابات 
الرياضية. 
أسباب حدوث الإصابات الرياضية: 

تحدث الإصابات الرياضية نتيجة لسبب أو عدة أسباب منها: 
نوع النشاط الرياضي الممارس وطبيعته. 
مستوى المناقشة. 
الكفاءة البدنية الفسيولوجية للاعب. 
الاستعداد النفسي للاعب. 
عدم الالتزام بالأوامر الطبية. 
عدم مراعاة قوانين اللعب. 
السلوك غير الرياضي. 
سوء التنظيم وطريقة التدريس أو التدريب. 
سن اللاعبين الذين يمارسون الرياضة 
العوامل الطبيعية. 


س یغ دن کب ا o‏ )ا م 6 


ت 
حا 
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طرق الوقاية من الإصابات الرياضية: 
ولتلافى حدوت الإصابات الرياضية لدى الطلبة أثناء دروس التربية 


الرياضية أو النشاط الداخلى أو الخارجى وخلال تواجد الطلبة بالمدرسة يجب 
على المدرس أخذ الاحتياطات اللازمة لتجنب أسباب حدوث الإصابات 
وتوفير إجراءات الأمن والسلامة في المواقف التعليمية وإتباع التعليمات 
والإرشادات التالية:- 


.1 
2 


.12 


.13 


معرفة أسباب حدوث الإصابات الرياضية وطرق الوقاية لمنع حدوثها. 
تقديم المعلومات والإرشادات للطلبة عن الإصابات الرياضية وأسباب 
حدوتها للوقاية منها. 

إجراء الكشف الطبي الدوري والفحوص الطبية الدورية للطلبة. 

إتباع التدريب العلمي المنتظم الذي يراعي الفروق الفردية بين الطلبة 
والذين لا يسمح بزيادة التوتر لديهم. 

التخطيط الواعي للبرنامج التدريبي المبني على أسس علمية سليمة. 
غرس العادات الصحية التي تتعلق بالنظافة والتغذية والراحة 
والاسترخاء في نفوس الطلبة. 

اختيار الوقت المناسب للتدريب ضمن ساعات محدودة وباشراف 
المدرس والابتعاد عن الجو شديد الحرارة في الصيف متلا . 

التأكد من سلامة الأدوات والأجهزة والملاعب قبل استعمالها. 

التأكد من استعداد الطلبة نفسياً وبدنياً وذهنياً قبل الاشتراك في النشاط 
الرياضي. 


. التأكد من عدم تعاطي اللاعبين المنشطات والأدوية المنبهة حيث أن 


تعاطيها يؤدي إلى إجهاد الجهاز العصبي. 


. الالتزام بقوانين اللعب لأن الهدف من القانون الرياضي هو حماية 


اللاعب وتأمين سلامته. 

مراعاة تجانس الفرق وخاصة في اللالعاب الجماعية من حيث العمر 
والقوة والجنس والمستوى المهاري. 

الراحة الكافية والمناسبة للاعبين سواء كان بين التمارين الرياضية 
لاستعادة الشفاء وتجنب التعب والإرهاق والنوم الكافي للاعب. 
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.14 


.15 


.16 


1 
.18 
.19 
.20 
.21 
.22 
.23 


.24 


.25 


الاهتمام بعملية الإحماء العام الكافي والمناسب لتهيئة أجهزة الجسم 


الاهتمام بتنمية عناصر اللياقة البدنية لدى الطلبة وعناصر اللياقة 
البدنية الخاصة بالألعاب والمهارات التي يمارسها الطلبة. 


توفير العلاج المناسب عند حدوث الإصابة مباشرة ولو كان بسيطاً 
وتنفيذ وأتباع إرشادات الطبيب. 

عدم اشتراك الطالب في الأنشطة الرياضية وهو مريض. 

مراعاة مبدأ التدرج عند أداء التمرينات وتعليم المهارات. 

استخدام الملابس والأحذية المناسبة والمطابقة لقوانين الألعاب. 

غسل المراتب والبسط بمحلول مطهر لتجنب نقل العدوى. 

التأكد من نظافة دورات المياه والأدشاش. 

توفير حقيبة للإسعافات الأولية. 

الإشراف على الطلبة أثناء الهبوط على السلالم من ألأدوار العليا 
ومراقبة أماكن تكدس واز دحام الطلبة لتجنب الاصطدام. 

يجب على المدرس أن يحتفظ بأرقام التلفونات الخاصة بالطبيب 
ومستشفى الطوارئ وقسم المطافي...الخ. 

يجب على المدرس تنبية الطلبة في حالة العلاج بالعقاقير الطبية تفادي 
الاثار الجانبية لها. 


نماذج من الإصابات الرياضية الشائعة المرحلة الابتدائية 

: Wounds الجروح‎ 

الجرح هو عبارة عن انقطاع أو انفصال في أنسجة الجسم الرخوة كالجلد 
أنواع الجروح: 

:Abrasons ٽlجھuudا‎ .1 


GT CE 
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:Cutor Incised Wound الجرح القطعي‎ .2 


aN‏ منتظمتين ويحدث نتيجة التعرض لاألة حادة 
كالسكين أو قطع الزجا أمكسورة أو العوارض الخشبية المدببة أو أجزاء 
السور TS‏ الجرح عميقا ومصحوب بنزيف 
شدید. 
3. الجرح الرضي :Contued Wound‏ 


تكون حافتا الجرح غير منتظمتين حيث يحدث تمزق للجلد أو سحق 
الجلد ويسبب تلفا في الأنسجة ويحدث ذلك نتيجة ارتطام اللاعب بجسم صلب 


غير حاد. 
4. الجرح النافك العميق: 

يحدث نتيجة اختراق الجلد بالة حادة ة مثل الخنجر أو الرمح أو سيف 
المبارزة أو أي جسم رقيق مدبب. 


طريقة العلاج: 
يتم معالجة الجروح داخل الملعب إذا كان الجرح صغيراً. أًما إذا كان 

E‏ العامة لعلاج الجروح ما يلي: 

1. تنظيف وتعقيم مكان الإصابة بالمطهرات بكل رفق وعدم إزالة التجلط 
الدموي الذي يحدث على مكان الجرح نتيجة النزف 

2. ایقاف اللزف بواسطة الضغط المباشر على مكان الإصابة بقطعة من 
الشاش أو بكکيس من الثلج أو رش كلوراثيل على مكان الإصابة فتعمل 
على برودة وانقباض الأوعية الدموية فتقلل من النزف. 

3 إعطاء اللاعب المصاب حقنة من مصل التيتانوس للوقاية. 

النز ڍك :Hemorrhage‏ 

النزيف هو عبارة عن خروج الدم بمقادير كبيرة من الأوعية الدموية حيث 

يعمل الجسم على وقف النزيف الذي يقل بالتجلط 

أنواع النزيف 
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يقسم النزيف حسب مكان النزف إلى ثلاثة أنواع 
1. النز یف الخار جي External - Hemorrhage‏ 
هو النزيف الذي يكون خارج سطح الجسم عند الإصابة كالجروح. 
2 النزب یف الداخلي Internal — Hemorrhage‏ 


هو أكثر خطراً ويخرج من الأوعية الدموية التي بداخل الجسم ولا 
ر ی اه فی ا ت کا ی ا 
المصاب ويمكن أن يكون النزيف وريدي حيث يكون الدم أحمر قاتم يميل إلى 
السواد. أو يكون شرياني فيكون لون الدم أحمر قان ويخرج على شكل 
دفعات متتالية تبعاً لسرعة نبضات القلب ويمكن أن يكون شعيري ويخرج 
الد م من فتحات دقيقة ويكون مشابه إلى الإدماء أكثر منه إلى النزيف ويلاحظ 


ERT E 
نزيف فتحات الجسم مثل الأنف» الفم وفتحة الشرج.‎ 3 
اعرض النزيف الدموي عامة:‎ 
1.فقدان القوة مع دوار وإغماء.‎ 
2.اصفرار الوجه والجلد.‎ 
صعوبة في التنفس.‎ 3 
انخفاض درجة الحرارة‎ .4 
جفاف الفم مع الشعور بالضماء الشديد.‎ .5 
يتذبذب النبض فيضعف أحياناً ويزداد سرعة أحياناً أخرى.‎ .6 
هبوط ضغط الدم.‎ .7 
الضجر وعدم الاستقرار لضيق التنفس.‎ 8 
طريقة إسعاف النزيف الشرياني:‎ 
الضغط المباشر على مكان النزف لحين ربطه.‎ .1 
الضغط بقطعة من القماش على الشريان لمنطقة النزف.‎ .2 
تغطية مكان الجرح بقطعة من القماش المعقمة لمنع التلوث.‎ 3 
نقل المصاب بأسرع ما يمكن إلى المستشفى.‎ .4 
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5 


في حالة وجود صدمة عصبيةء يجب أن :يستلقي المصاب على الظهر 

بحيث يكون الرأس منخفضاً عن الجسم» ورفع آلأطراف السفلى أعلى 
من الجسم بهدی زيادة الدم الوارد الى القلب ومنه إلى الدماع. 

تدفئة الشخص المصاب ببطانية متلا لحين حضور الطبيب. 


التا 
م 


.1 


.6 


بجا المصاب مع ڈ ا 


.3 


کمادات ماء ر علی والجبهة ومؤخرة sS‏ 


وضع ٿني الرأس للخل 


کی حا نکر ارات د ا کک و 


بشاش نظیف . 
بعد توقف النزيف يلازم المصاب الفراش والراحة وعدم أداء أي مجهود 


:Fracture اکور‎ 


يحدث الكسر نتيجة الإاصطدام أو السقوط بعنف بحيث تتغلب قوة 


الارتطام على قوة العظم فينكسر كما يمكن أن يحدث الكسر نتيجة إصابة غير 
اتر سل كر الف فزي غد الد من مر مرت فى الین ا 
نتيجة المرض كإصابة العظام بأمراض تؤدي إلى ضعفها فعند تعرضها لجهد 
شديد يحدث الكسر متل الأمراض التي تؤدي إلى نقص الكالسيوم في العظم 
وخالات اورا 


شكال الكت 


.1 


كسر غير كامل: هو حدوث شرخ في العظم مع عدم وجود انفصال فعلي 
لأجراء العظم. 


2. كسر كامل : وهو انفصال كامل لأجراء العظم حيث يكون في إشكال 


متعددة كما في الشكل (20). 
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مدخل إلى التربية الرياضية 


الباب الأول مدخل إلى التربية الرياضية 


أعراض وعلامات الكسور: 


.1 


ظهور ورم ا لون الجلد( إزرقاق) نتيجة لتمزق الأوعية 


E‏ ا کو واا د کو ن 
اا 

E E E : ce 
EONAR 

ارتفاع درجة الحرارة. 

ينتج عن ذلك انخفاض ضغط الدم وسر عة النبض وضعف التنفس 
والتعرق. 


الإسعافات الأولية للكسور: 
1. عدم تحريك المصاب وعلى الأخص المنطقة المصابة لتلاقي حدوث ألم 


ET 


aT 


أو صدمة أو أي مضاعفات أخرى. 

إسعاف المصاب أولاً في حالة اختفاء النبض والتنفس. 

إيقاف النزيف إن وجد. 

علاج أعراض الصدمة إن وجدت. 

في حالة وجود جرح يكشف عن العضو المصاب بقص الملابس» وفي 
حالة عدم وجود جرح لا ترفع الملابس. 

تثبيت العضو المصاب بعمل جبيرة مناسبة متوفرة لمنع حركته . 

تنظيف الجر ح بمادة معقمة في حالة الكسور المفتوحة. 

في حالة وجود ورم يستخدم الماء البارد أو الثلج. 

تدفئة المصاب وإعطائه بعض مسكنات الألم. 
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0. نقل المصاب فوراً إلى أقرب مستشفى. 
الخلع :Dislocation‏ 


و د E TT‏ 
عادة إل إصابة الأربطة المحيطة بالمفصل. 


أنواع الخلع: 
TS‏ ن ا ایی ی ی 


لمعل ل قال ع الم مین له علي شای وأکثر ا 


أعراض الخلع: 
1. الم شديد في منطقة الخلع. 
2. ورم شديد حول المفصل. 
3 تشوه مكان الخلع بشكل غير الطبيعي للمفصل. 
4. فقدان الحركة للمفصل المخلوع. 
طريقة العلاج: 
1. تهدئة المصاب نفسيا. 
2. تثبيت الطرف المصاب بوضع مريح حتى يتم نقله إلى الطبيب 
المختص . 
3. تجنب اصطدام أطراف العظم المخلوع ببعضها مما يسبب ألماً شديداً. 
4. عدم تحريك المفصل المصاب حتى يتم التأكد من نوعية الإصابة. 
5. أخذ صورة إشعاعية للمفصل للتأكد من الإصابة وعدم وجود 
مضاعفات ككسر نهاية العظام المقابلة. 
6. تدليك سطحي خفيف للمنطقة المجاورة بهدف تنشيط الدورة الدموية. 
7. القيام بتمرينات متدرجة لتقوية أربطة المفصل والعضلات المحيطة. 
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اللوي أو الملخ :Sprains‏ 
اللوي أو الملح هو عبارة عن تمزق جزئي أو كلي لرباط أو أكثر من 
أربطة المفصل نتيجة زحزحة مؤقتةء حيث أن العظام تعود إلى وضعها 
الطبيعي تاركة الرباط متمزقأ.ويحدث إصابة أربطة المفصل نتيجة قوة 
SS‏ 
درجات الملخ: 
1. الدرجة البسيطة: يكون التمزق لعدد قليل من ألياف الرباط وبدون حدوث 
مضاعفات في المفصل. 
2. الدرجة المتوسطة: يكون تمزق ألياف الأربطة كبيراً حيث يبقى الرباط 
بدون انقطاع وقد يؤثر على استقرار المفصل. 
3. الدرجة الشديدة: وتشمل تمزق الرباط أو الأربطة بالكامل وانقطاعها. 
وقد يحدث خلع في المفصل أو في حالة عدم انقطاع الرباط يحدث كسر 
في منطفة اتصال الرباط بالعظم. 
أعراض وعلامات الملخ: 
1. ألم شديد في المفصل ويزداد الألم عند القيام بأي حركة تحدث شداً في 
الرباط المتمزق. 
2. تورم مكان الإصابة نتيجة زيادة السائل الزلالي الموجود بالمفصل. 
3. التهاب الغشاء ار لان 


نزيف دموي داخلي في الشعيرات الدموية الموجودة في منطقة 
المفصل 


5. تغير لون الجلد في مكان الإصابة في حالة النزيف الدموي الشديد. 
ارتفاع درجة حرارة المنطقة المصابة. 

طرد يقة العلاج (الإسعاف الأولي): 

1. إبعاد اللاعب المصاب خارج الملعب مباشرة. 

2. الراحة التامة للمفصل المصاب. 
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3 ا ا المجروش لمدة نصف ساعة للسيطرة على 


4 العمل ع رة الل الات ن ا عليه لمدة 48-24 
ساعة على الأقل. 


5. أعطاء المصاب مسكناً للألم يقرره الطبيب. 
N .6‏ 


7. استخدا E‏ أو غير ها أثناء التحرك في حالة كون الإصابة في أحد 
الأطراف السفلى. 

التمزن ق العضلي :Muscle Strain‏ 

التمزق العضلي هو حدوٿ تمزق للألياف العضلية أو الأوتار الناتج 

عن جهد عضلي عنیف أكبر من تحمل العضلة.. 

أسباب حدوث التمزق العضلي: 

1. الانقباض أو التقلص المفاجئ والشديد للعضلة. 

2. الانقباض غير المتناسق بين مجموعتين من العضلات تتعاكس مع 
بعضها في العمل. 

3 القيام بجهد عضلي شديد أكبر من قوة تحمل العضلات. 

4. النقص الشديد للأملاح المعدنية والماء. 

5. عدم ملائمة مطاطية العضلات للحركات والمهارات التي يوؤديها اللاعب 


6. الإحماء غير الجيد للعضلات. 

7. اشتراك اللاعب فى التدريب أو المباراة قبل شفائه من تمزق عضلى 
ا 

درجات التمزق العضلي: 

1. الدرجة البسيطة: وهي تمزق لعدد قليل من الألياف العضلية ويتم الشفاء 
بدون أضرار عضلية وخلال فترة زمنية قصيرة. 


2 الدرجة المتوسطة: وهي تمزق عدد كبير من الألياف العضلية مع بقاء 
استمرارية العضلة. 


105 


البابالأول _________ مدخل إلى التربية الرياضية 

3. الدرجة الشديد: وهي تمزق العضلة بالكامل وانقطاع وترها. 

أعراض وعلامات التمزق العضلي: 
1. الم شديد في مكان الإصابة. 

2. تورم مكان الإصابة بسبب النزيف الداخلي بعد48 ساعة حيث يتغير لون 
المنطقة المصابة إلى الأحمر ثم الأصفر بعد مرور عدة أيام . 

3. ضعف شديد للعضلة عند أداء وظيفتها. 

طريقة العلاج (الإسعاف الأولي) 

1. إبعاد المصاب خارج الملعب فوراً. 

2. استخدام وسائل التبريد كاستعمال كمادات باردة لإيقاف النزيف أو تخفيفه 


والتحكم في تقليل كمية التجمع الدموي ولمدة نصف ساعة بعد حدوث 
الإصابة مباشرة. 
. الراحة التامة للعضلة أو الوتر المصاب. 
ربط مكان الإصابة برباط ضاغط. 
. في حالة الألم الشديد يعطي مسكن للألم. 
إعطاء بعض المضادات الحيوية لمنع الالتهابات . 
E‏ 
ا 
TT‏ 
نج هو عبارة عن تقلص العضلة أو العضلات تقلصاً قوياً 

E.‏ التقلص لوقت قصير بعض ثوان أو يطول لدقائق 
معدودة. ويحدث هذا التقلص أثناء القيام بالمجهود العضلي أو بعد الانتهاء 

ا التقلص نتيجة لبعض ا الكيميائية داخل العضلة 
E O CIO TT‏ 
أسباب التقلص العضلي: 
1. إجهاد العضلة أكثر من طاقتها ولمدة طويلة. 


Ns 
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3 اللعب بطقس شديد البرودة قبل عمل الإحماء وتهيئة العضلات. 

4. اللاعب غير اعتيادية. 
ES ER‏ 
العضلي. 


6. التغذية غير الجيدة. 

7. ارتداء أحذية غير المناسبة (كعب عالي مثلا). 

طريقة العلاج : 

1 . إيقاف المصاب عن الحركة وإخراجه من الملعب. 

2. العمل على فرد أو سحب العضلة عكس اتجاه عملها. 

3. تدفة العضلة المتقلصة باستعمال كمادات حارة أو صب ماء أو هواء 


حا 

ر. 

4. عدم تدليل العضلة فقد يؤدي إلى زيادة تقلصها أو قد تؤدي إلى تمزق 
جزء من الألياف العضلية. 


5. الراحة التامة وعدم اشتراك اللاعب المصاب باللعب. 


E E N E .6 
و‎ 


ا د 

عضلي عنيف وتظهر هذه الأعراض بعد المجهود مباشرة أو بعد ساعات من 

القيام بالمجهود. 

طريقة العلاج: 

1. عمل تمرينات بدنية متوسطة الشدة متزنة لإزالة المخلفات الناتجة عن 
المجهود 

2 التدفئة وخصوصاً بالحمامات الدافئة. 

3 التدليك لتنشيط حركة الدم في العضو الذي به الألم والتعب 


الكدمات (الرضورض) sءہioیںtu٬Co:‏ 
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تحدث الرضوض نتيجة صدمات خارجية مباشرة تؤثر على أنسجة 
الجسم المختلفة سواء الأنسجة الرخوة أو الصلبة كالاصطدام بجسم صلب 
غير حاد مثلاً أو اصطدا م اللاعب بزميلة بسبب التحرك المفاجي والسريع أو 
اا و ا و ا 
ا SE ES‏ 
ا ا 
بعض الأو عية الدموية الصغيرة الواقعة تحت أثر هذا المؤثر الخارجي. 
أعراض وعلامات الكدمات: 

من علامات الكدمات حدوث ور م في مكان الإصابة مع الشعور بألم 
ل فقا ن المفدرة فلي الكخركة رة الكرء الشف ونتيجة للنزف 
الناتج عن تمزق الأوعية الدموية الشعرية يتغير لون الجلد فيكون أولاً أزرق 
ثم أخضر ثم أصفر وبعد ذلك يرجع إلى لونه الطبيعي. 
أنواع الكدمات: 

تقسم الكدمات إلى : 

رال التي 

ا 

بالك الي 

ت الكدم العصبي. 
الكدم العضلي Muscle Contusions‏ : 

كدم العضلات من أكثر أنواع الكدمات حدوثاً في الملاعب الرياضية 
وهو من الإصابات المباشرة. 


طريقة العلاج: 
ا الشات اللاعب الشات د الإضاانة وح تخرنك لض النضانة م 


الوضع المناسب الذي يؤدي إلى تخفيف التوتر في العضو 
لمصاب. 
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2. ايقاف النزيف باستعمال كمادات الظلج أو كلوراثيیل بوضعه على 
المنطقة ي 2 المصاب لمدة 20- 
اراحة التامة للعضلة المصابة وعدم القيام باي نشاط أو حركة لها 
وذلك خلال 24 إلى 6 ساعة تبعاً لشدة الإصابة. 

5. في حالة الألم الشديد يعطي اللاعب المصاب مسكناً تبعاً لإرشادات 
الطبيب. 

6 عدم تدليك الجزء المصاب مباشرة وخاصة في الأيام الأولى من 
الإصابة. 
التدفئة باستخدام الحرارة. 
وحتى يتم تنشيط الدورة الدموية تدلك المناطق المحيطة بالإصابة من 


الكدم المفصلذضي Joint Contusions‏ : 
يحدث الكدم المفصلي في معظم الأنشطة البدنية والرياضية وهو كدم 
كبير في المفصل وغالباً ما يحدث نزيف داخلي في المحفظة الزلالية وأكثر 
المفاصل تعرضاً لكدم هما مفصل الركبة والمرفق ثم يليهما مفصل القدم 
ومفصل الرسخ ومفصل الكتف. و ا شراک الكدم المفصلي ظهور الورم 
بالمفصل نتيجة النزيف داخل فجوات المفصل وهو خليط من دم وسائل 

زلالي. 

طريقة العلاج: 

1. السيطرة على النزيف والتجمع الدموي داخل المفصل والتقليل من ورم 
المفصل باستخدام كمادات ماء بارد لمدة نصق ساعة تقريبا. 

عل راط اعطق با من فطلم اة ا عن فل 
شرائح أو دوائر حسب شكل المفصل للحفاظ على الفجوات المفصلية في 
وضعها الطبيعي ولمنع تراكم الدم والسائل الزلالي في الأنسجة. 

N NS 
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4. استعمال التجبيرة ثم التدليك بعد زوال التجمع ثم عمل التمرينات 
الكدم العظمي :Bone Contusions‏ 


غالباً ما يحدث الكدم العظمي في الأماكن المكشوفة والمعرضة 
للآإاصابات المتكررة مثل كف اليد والأصابع وقصبة الساق. 


أعراض وعلامات الكدم العظمي: 

1. ألم شديد في مكان الإصابة. 

2 حدوث ورم مكان الإصابة بسبب تمزق جزء من السمحاق الخارجي 
الذي يحتوي على الأوعية الدموية والأعصاب التي ت ا 
العظام. 

3. تغير لون الجلد في مكان الإصابة. 

4. عدم المقدرة على تحريك العضو المصاب. 

طريقة العلاج: 

1. الراحة التامة حتى تزول آثار النزف. 
2. استخدام الكمادات الساخنة. 


:Nerve Contusions Jجqصفعأlا الكدم‎ 


يحدث الكدم العصبى غالباً فى المناطق المكشوفة في أماكن سطحية 
من الجسم مثل العصب الزندي عند المرفق فيوؤدي إلى الإحساس بالألم الشديد 
لمدة بضع توان أو أكثر وأحيانا يحدث شلل مؤقت. 


طريقة العلاج: 

1 التدفئة باستخدام الحرارة. 

2 لاخ اة اعبت 

3 غنم استخداء الندلرك فرق العضت المضتاب. 

4. عدم استخدام التدليك فوق العصب المصاب. 

EAE EA BNE 5 
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6. في حالة الإصابات الداخلية الخطرة كإصابة المخ نتيجة كدم الرأس 
وإصابة الأحشاء نتيجة كدم البطن ترسل هذه الحالآت فوراً إل أقرب 
مستشفی. 

الإغماء أو الغثياù :Fainting‏ 

هو فقدان مؤقت للوعي قد لا يدوم أكثر من بضع دقائق ويحدث بسبب 
انخفاض مؤقت في كمية الدم الواصل إلى الدماغ وقد يتسبب في فقدان للرؤية 
وارتفاع الحرارة. 
أعراض وعلامات الإغماء: 
1. اصفرار لون المصاب. 
2. تكون شفتا المصاب باهتتان. 
3. زيادة التعرض لدى المصاب بشكل ملحوظ وبرودة في الأطراف. 
4. نبض القلب بطيء وضعيف بشكل عام. 
5. شعور المصاب بالدوار والميل إلى القيء. 
6. فقدان الوعي. 
طريقة العلاج: 
1. استلقاء المصاب ظهره ورفع رجليه في مستوى أعلى الرأس. 
2. تجفيف عرق المصاب جيداً. 
3 فك الملابس الضاغطة على رقبته أو صدره أو خصره. 
4. يرش ماء بارد على وجه المصاب. 
5. يترك نائم في غرفة متجددة الهواء لحين حضور الطبيب. 
الصدمة: 
هي حالة هبوط في الأجهزة الحيوية كالجهاز الدوري والجهاز 
التنفسي وگن أن تصاحب الصدمة جمیع الإصابات المفاجئة کالکسور أو 
ارتفا اء كان داخ او خر او جات لحرو ی رارت 
المعوية الشديدة. 


أعراض أو علامات الصدمة: 
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2. انخفاض درجة حرارة الجسم وخصوصا في الأطراف. 
3. يكون لون المصاب شاحباً والجلد بارداً. 


بط في اتنس و غير منتظم 


طريقة العلاج: 

e e as TL a .1‏ 
متجدد الهواء في وضع مستلقي على ظهره وضع الرأس منخفض عن 
مستوى الجسم والرجلين أعلى من مستوى الرأس ليتمكن الدم من 
ES e‏ 

3 فك الملابس أو الأربطة الضاغطة على رقبته أو صدره. 

4. استنشاق الأوكسجين أو عمل تنفس صناعي إذا لزم الأمر. 

5. في حالة الصدمة ووجود نزيف يجب السيطرة على النزيف وتخفيف 
الألم بإعطائه مسكن عند اللزوم. 

6. في حالة وجود كسور يجب مراعاة عدم ترك الجزء المصاب. 

7. تدفئة المصاب ولفه ببطانية أو أي وسيلة أخرى لتنشيط الدورة الدموية 

8. في حالة التأكد من عدم وجود تزف داخلي أي جرح في المعدة وزوال 
الساخنة كالشاي مثلا. 


ا الشديدة e‏ کر PTR‏ 1 
المركز المنظم للحرارة بالمخ في أداء وظائفه. 

أعراض وعلامات ضربة الشمس: 

1. جفاف الجلد واحمراره. 

3. شعور المصاب بضعف عام . 
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4. تؤدي أحياناً إلى فقدان الوعي وسرعة وعمق التنفس وازدياد سرعة 
النبض وقوته. 

5. فمن الممكن أن يرافقها بعض التشنجات. 

طريقة العلاج( الإسعاف الأولي): 

1. نقل المصاب فوراً إلى مكان بارد. 

2. خلع الملابس 

3 إعطاء المصاب ماء بارد لیشربه»ء ويمنع إعطاء مشروبات ساخنة. 

E .4‏ يرش بماء بارد ویمسح جسمه بماء بارد 

ا ا 

بارداً أثناء النقل. 
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الباب الثاني 
ما رر ا ارا 


في بعض الدول العربية 


الفصل الأول التربية الرياضية في المملكة الأ ر دنية الهاشمية 
الفصل الثاني: التربية الرياضية في المملكة العربية السعودية 
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الف ل الول 
التربية الرياضية في 


المملكة الأردنية الهاشمية 


e 

» مراحل تطور التربية الرياضية في المملكة 
د مرظة فترة الانتداب البريطاني 

مرحلة ما بعد الاستقلال. 

» مرحلة التربية الرياضية الحديثة. 

الرياضة الأردنية وتنظيماتها الإدارية. 
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التربية الرياضية 
فى المملكة الأردنية الهاشمية 
مقدمة: 

من الملاحظ أن الرياضة في الوقت الحالي تعتبر مؤشراً على التقدم 
الحضاري لدى الآأمم حيث يظهر ذلك من خلال المستوى المتقدم الذي 
وصنلت إلية الدول في مجتال المتافسات الرياضية وعليه قيجب تسخير 
والاستفادة من هذا التقدم وتوظيفه في مجال التربية الرياضية والرياضة 
لخدمة أبناء المجتمع لكسب الصحة واللياقة الشاملة. 

ما يجب الإشارة إليه أن الركن تأثر في الحضارات القديمة والحديثة 
E E‏ 
الرياضية والرياضة وما لها من انعكاسات ايجابية على أبناء هذا المجتمع 
من الأمة الذي يعتبر جزا من البشرية جمعا يوؤّثر ويتأثر بها. 

رن د ف داري في جوج المالا ت اة ميا 
E‏ 
SRS SS‏ 


مراحل تطور التربية الرياضية والرياضة في المملكة: 

من خلال البحث والاطلاع في تاريخ التربية الرياضية والرياضة في 
الأردن يمكننا أن نلاحظ أنها مرت في ثلاث مراحل تطور متصلة وعليه 
يجب أن نشير إلى أن الشعب الأردني مارس ألوان من الأنشطة الرياضية 
والرياضة قبل هذه المراحل فقد مارس الشعب الأردني رياضة الفروسية 
والسباحة والألعاب الشعبية وكرة القدم في الساحات الشعبية والعامة وساحات 
العذارين. ,و غير ها من الالعاب المختفة اما مر حل طون الترية الر اة 
والرياضة هي: 
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مرحلة فترة الانتداب البريطاني من عام 1946-1921م: 
من الأنشطة الرياضية التي كانت تمارس خلال هذه فترة الانتداب 


البريطاني وتأسيس الإمارة في: 


الفروسية: حيث زاد الاهتمام بها في عهد المغفور له الأمير عبد الله 
الأول وكانت لها المكانة اللائقة بين القبائل في المملكة. 

الرماية: كانت تمارس الرماية بالبندقية والأسلحة النارية بأنواعها 
وبمختلف أحجامها وكانت هناك اللعاب شعبية تمارس في الأرياف 
O‏ 
وكانت تقام لها المسابقات ٤‏ معسكرات الجيش الأردني. 

السباحة: مارس الشعب الأردني السباحة في البرك وحيث تواجد المياه 
كالبحر الميت والعقبة (البحر الأحمر ) ونهر الزرقاء .. وغیرها وکانت 
السباحة في ذلك الوقت غير مقيدة بطريقة العوم ال ان نورت 
وانتشرت من خلال الاحتكاك مع الجيش البريطاني الذي تواجد في 
الأردن به الحرت الال اة كو اة تة ي المتكر ات راقرا 
الجوية المتواجدة في المناطق المختلفة في الأردن حيث توافرت الأدوات 
والمرافق لديها وخلال هذه الفترة مورست رياضات أخرى كاكرة 
السلة وكرة التنس والكرة الطائرة والفروسية والهوكي والملاكمة 
والإعداد البدني. وغيرها من الألعاب الرياضية وخلال هذه الفترة حدث 
تطورات ايجابية للرياضية في الأردن منها ما يلي: 

شكلت حينذاك فرق شعبية للألعاب المختلفة التي سميت بفرق الإحياء 
وأول فريق للإحياء كان فريق طلال الذي تشكل في عمان عام 1928م 
خت افم تا ماراة له مع فر بی بودی فی دمشق وفار بها فی غا 
93م 

تشكل نادي الأردن وهو غير النادي الحالي وأنظم له فريق طلال الذي 
تشکل عام 1929م. 

في عام 1932م تأسس النادي الفيصلي (كان أسمه سابقاً نادي الكشاف 
العربي). 

عام 1932 م تأسس نادي القوقازي. 
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ت عام 1939م ت النظام رق (02) لقة 1939ء لوز از ة الارفا على 
ي الحركات العلمية والأدبية والأعمال اک والألعاب ر 
والشبابية حيث أخذت مكانتها في الأنظمة والقوانين الوت وكة فى داك 
الوقت. 

- عام 1941م تأسس نادي عمان ونادي الأردن الحالي. 

- عام 1944 م تأسس النادي الأهلي ونادي الهومنتمن ونادي العربي في 
اربد. 

ا بدا الدوري الأردني کاس الأمير عبد الله حيتت ث فاز 


2. مرحلة ما بعد الاستقلال(1965-1947م): 
تميزت هذه المرحلة بالتطورات الايجابية في جميع الجوانب في 
المملكة بشكل عا م وفي جانب ا ا هده 
التطورات والإجراءات الإيجابية التي شهدتها هذه المرحلة في مجال التربية 
الرياضية و الرياضة مايلي: 
- تأسس العديد من الأندية فقد تأسس نادي الجزيرة رنشما عام 1947ء 
ومن تم تادئ الشباب والنادي العربي وجلعاد ونادي الصريح وحيث 
اتسعت قاعدة الأندية. 


- احتواء المنهاج المدرسي على مادة التربية الرياضية كمادة منهجية 
لظا ر الطات كل الوا 

2 في عام 1954م شاركت الأردن في بطولة المدارس العربية في مدينة 
بيروت في لبنان. 

8 عام 1952 تولی صاحب الجلالة الهاشمية الملك الحسين ين طلال 
سلطاته الدستورية مما ساعد ذلك في دفع عملية التنمية والتطور في 

الجوانب بصفة عامة والتربية الرياضية والرياضة بصفة خاصة 

ای کان پیا ریعار شی فق مار جال ل کر الق وکر ارجیی 
الدرجات...وغيرها من الألعاب الرياضية. 


- في عام 1955م أقيمت أو بطولة على مستوى المملكة في سباق 5000م. 
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- تحت رعاية جلالة الملك حسين بن طلال عقدت المهرجانات الرياضية 
في مدينة السلط والقدس وكانت لأول مرة شاركت فيها طالبات المدارس 
الأردنية بمثل هذه المهرجانات. 

- بهدف توفير الكادر العلمي والفني المؤهل أوفدت بعثات دراسية في 
مجال التربية الرياضية للطلبة المتفوقين رياضياً في نهاية كل عام 
e‏ 
لمتخصصين في المجال ولك للعداد والمشارکة في الدورء ا 
تخ ر الت لے ن أقر مشرو ع اللجنة الأولمبية الأردنية وأصبح 
ساري المفعول عام 1961.. 

في عام 1962م أقيمت معسكرات الحسين للعمل والبناء لأول مرة في 
الاردن وكذلك وضع جلالة الملك الحسين حجر الأساس لمدينة a‏ 

- 1964م صدر قانون التربية والتعليم رقم (916 لسنة 1964م حيث 
نصت المادة (005) بما يلي: 
النشاط في جميع ميادينه في الوطن العربي و خارجه. 

e‏ تشجيع الحركات العلمية وتنظيم المحاضرات وتشجيع الدورات 
والجمعيات. 

- في عام 1965م تأسست جمعية بيوت الشباب الأردنية. 

- عام 1966م صدر قانون الجمعيات الخيرية والهيئات الاجتماعية حكم 
بموجبه كافة الهينات الرياضية بما في ذلك اللجنة الأولمبية والاتحادات 
الرياضية والأندية. 


3 مرحلة التربية الرياضية الحديثة: 


تميزت هذه المرطة للتربية الرياضية والرياضة الحديثة في منتصف 
الات اه اللو ةياعر نطو ر ال ات و لر افق الرنا تة 
و ا المتعددة التي aE | ET‏ 
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الاختصاص فى الابتعاث للحصول على الدرجات العلمية والتأهيل بالإضافة 
إلى المشاركة فى المحافل الرياضية العالمية. 

ففي الوقت الحاضر توافرت كل المرافق والمنشات الرياضية 
المختلفة بجميع أنواعها ومجالاتها في كل المحافظات والألوية في المملكة 
المؤهلة والأمكانات المادبة والمنشسات والفرافق الكافبة لأعداداللاعين 
وتشكيل الفرق الزباضبة لجمم الألعاب الر ياضية المختلفة حيبت أصدح هتاك 
a e La Sea Se Sr a E‏ 
أنحاء المملكة بالإضافة إلى الاهتمام بالإعلام الرياضي مما أدت هذه 
الظر و فت مختة الى نشر الوعي بين جميع فئات المجتمع الأردني بأهمية 
رة ارياضية رأرياتة رال وامعرةه بافرائد قي تعرد عى افر 

بالإضافة 8 ذلك کک هناك لإقامة المباریات والمناشات 
رالعامية وأستت اة الكثير من ذم الدورات اخل ملک وفلک لتوار 
ا الأردنية وتنظيماتها الإدارية. 

تعتمد الرياضة الأردنية على مصادر ومنابع متعددة تعمل على رفد 
المنتخبات الوطنية باللاعبين وذلك لتشكيل المنتخبات الوطنية لمختلف 
الألعاب الرياضية ومن أهم هذه المصادر وتنظيماتها الإدارية وهي: 


1. المجلس الأعلى للشباب ويشمل ما يلي: 
-الأندية الرياضية. 
-بيوت الشباب كامخيم عجلون والعقبة. 
-مراكز الشباب للذكور والإناث. 
-المنشآت الرياضية والمدن الرياضية. 
2. اللجنة الأولمبية وتشمل الاتحادات الرياضية حيث أن كل اتحاد هو 
مسؤول عن تطور اللعبة الخاصة به وإن تشكيل متل هذه الاتحادات 
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مرتبط بقوانین خاصة ويبلغٍِ عدد الاتحادات الرياضية التابعة للجنة 
الاولمبية أربعة کک اتحاداً 


ا ار 


4. وزارة التعليم العالي وتشمل:- 


- الجامعات الأردنية منها الحكومية والخاصة والتي لها اتحاد مستقل عن 
وزارة التعليم العالي ومرتبط بالجامعات بشكل مباشر ويسمى اتحاد 
الجامعات الأردنية. 


- كليات المجتمع ولها اتحاد يسمى الاتحاد الرياضي لكليات المجتمع. 


و و 


الا ل ا 
- اتحاد الشرطة العسكرية. 
- اتحاد الرياضي العسكري. 
- الاتحاد الرياضي للدفاع المدني 
- اتحاد الرياضي لقوات الدرك. 
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الف لل الثاني 
التربية الرياضية في 
المملكة العربية السعودية 


د التطور التاريخي للحركة الرياضية في المملكة العربية 
السعودية 

» التطور الرياضة في القطاعات الحكومية والأهلية. 

» التربية الرياضية في المدارس. 

« التربية الرياضية في كليات أعداد المعلمين. 

» التربية الرياضية في الجامعات . 

» التربية الرياضية في الكليات العسكرية. الشرطة 

» التربية الرياضية في الحرس الوطني. 

» التربية الرياضية في الأندية والاتحادات الرياضية. 
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التربية الرياضية في 
المملكة العربية السعودية 


التطور التاريخي للحركة الرياضية في المملكة العربية السعودية: 

قبل النهضة الرياضية التي تشهدها المملكة في الوقت الحالي كانت 
الرياضة تمارس بطريقة غير منظمة في الأماكن الفسيحة وكانت تقتصر 
على يعن الألعاب e‏ القدم والألعاب الشعبية وکان یتبنی 
عثياق الرياضة ومحتوهاء وهذه المرحلة شكلت الاساس الذي قاست عله 
مرحلة التنظيمات الحكومية ومرحلة التنمية الرياضية وتمثل هذه المرحلة ما 
بين عام 1372-1344ه ثم توالت الخطوات والمراحل الأساسية التي 
ساهمت في تأسيس قواعد البنية الأساسية للتربية الرياضية والرياضة في 
المملكة. 
و ا 
الفصيل الذي أنشا إدارة الشؤون الرياضية عام 1372هوكانت تابعة لوزارة 
الداخلية» وفي عام 7 بدأت المنافسات الرياضية رسميا في بطولة کاس 
جلالة الملك في كرة القدم وكانت هذه البطولة على مستوى أندية المنطقة 
الغربية . 

وفي عام 1ه شاركت أندية المنطقة الوسطى ثم في عام 
2ھ شارکت أندية المنطقة الشرقية وكانت جميع هذه المسابقات تجري 
تحت آشراف إدارة رعاية الشباب بوزارة الداخلية. 

وفي عام 1380ه صدر قرار مجلس الوزراء بتغير أسم إدارة 
الشؤون الرياضية إلى اللجنة الرياضية العليا التي أصبحت من اختصاصات 
وزارة المعارف وفي هذه المرحلة قامت وزارة المعارف بجهود كبيرة في 
تأسس البنية الأساسية للتربية الرياضية والرياضة وذلك بأعداد البرامج 
وتوسيع قاعدة الممارسة وتأسيس الأندية الأهلية وإنشاء مراکز التدريب. 

وفي عام 1382ه تم تغير أسم اللجنة الرياضية العليا إلى أسم إدارة 
رعاية الشباب التي أصبحت من اختصاصات وزارة العمل والشؤون 
الاجتماعية حيث تولت الإشراف على الرياضة في القطاع الأهلي الذي يضم 
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الأندية والاتحادات الرياضية حيث أخذت الأندية في المملكة بالازدياد 
والانتشار حتى بلغ عددها تسعة و خمسون نادياقبل عام عام 4وأخذت 
هذه الأندية أسماء خاصة بها وتوسعت ا فشملت الأنشطة الثقافية 
والاجتماعية والفنية بالإضافة إلى نشاطها الرياضي. 

أما القطاع المدرسي فبقي ضمن اختصاصات وزارة المعارف 
واستمرت جهود البناء والإصلاح والتطور في الحركة الرياضية مسايرا 
التطور المستمر في القطاع الأهليء تم تحولت إدارة الشباب إلى إدارة عامة 
للشباب بقيادة سمو الأمير خالد الفيصل الذي عین مدیراً عاماً لرعاية الشباب»› 
وعملت الإدارة عل توسیع قاعدة : الرياضة et‏ ببناء وتأاسيس الأندية 
ووضع نظاما للمنافسات الرياضية مما أدى إلى التطوير والارتقاء بالرياضة. 

ثم تحولت الإدارة العامة لرعاية الشباب إلى رئاسة عامة لرعاية 
الشباب تحت قيادة سمو الأمير فيصل بن فهد بن عبد العزيز وتواصلت عملية 
تطوير الحركة الرياضية وتم الاستعانة واستقدام الخبراء المتخصصين مما 
أسهم في تطوير الرياضة والارتقاء بها إلى مستويات العليا أو القمة في 
ا TS‏ العالم للشباب 
ار الرياضية في القطاعات الحكومية والأهلية. 

لقد اهتمت المملكة بالتربية الرياضية والرياضية من خلال توسيع 
قاعدة الممارسة الرياضية للشباب وإدخال برامج التربية الرياضية في 
القطاعات الحكومية والأهلية المختلفة. 
الربية الزناضية فى الارن 

لقد دخلت مادة التربية الرياضية كمادة أساسية في خطة الدراسية 
للمراحل التعليمية ويطلب من الطلبة المشاركة فيها رغم أنها لا تدخل في 
الرياضية بالمدارس حيث ساهمت في بناء وتطوير النواحي الجسمية والعقلية 
رالا اة والفمسة وتا فف حل دلو خود إل الا لل تة 
بالمدارس ومساندة ودعم الحكومة لها. 
التربية الرياضية في كليات أعداد المعلمين: 

کلیات أعداد المعلمين هي الكليات المتوسطة سابقاً تم إدخال مادة 
التربية الرياضية ضمن البرامج الخاصة باعداد وتأهيل المعلمين للعمل في 
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المدارس للمرحلة الابتدائيةء وتدخل هذه المادة ضمن برنامج الأعداد العام 
وهي مادة إجبارية. 
ايك الوريوس في التربية الرياضية الط لاب 

OT اا‎ TT Th 
التعليم لمحاولة نشر الرياضة والتقافة الرياضية وحل المشكلات المتعلقة بها‎ 
من خلال البحث العلمي.‎ 
التربية الرياضية في الجامعات:‎ 

أدخلت التربية الرياضية في الجامعات وتم إنشاء أقسام للتربية 
TT E SS‏ 
تطویر ا لرياصية. ٍ 

أخذت التربية الرياضية مكانة مهمة في الكليات العسكرية والكليات 
الشرطية كوسيلة تربوية لتنمية السمات الإرادية وتطوير الشخصية وإكساب 


التربية الرياضية في الحرس الوطني: 

احتلت التربية الرياضية والرياضة دورها الفعال والمهم داخل 
الحرس الوطني وذلك لدورها الفاعل في إعداد الجنود المقاتلين وإكسابهم 
اللياقة البدنية والنفسية وزاد الاهتمام بالتربية الرياضية في الحرس الوطني 
Kae‏ الإمكانات البشرية والمادية التي يوفرها الحرس لتحقيق هده 
التربية الر ا الأندية والاتحادات الرياضية: 

لقد زادت علد الأندية في المملكة زيادة كبيرة حيث أرتفع في نهاية 
مرحلة التنظيمات الأساسية إلى (16) ناد وفي نهاية مرحلة التنظيمات 
ا الى (74) 1 ناد د وصل ح عدد الأندية في ع 5 هھ بال ) 160( نلا 
المستويات العليا قاعدة ا وقد فكل ضمن ر الاتحادات 
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ال مما ا ۰ 8 4 » » 
المستويات الدولية في بعض الاألعاب. 


10 
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برامج التربية في المرحلة الابتدائية 


الفصل الأول ب ر نامج التربية الرياضية في الم رحلة الابتدائية 
الفصل ”تنظيم النشاط الداخلي والخارجي 


132 
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الفص. ل الأول 
البرنامج التربية الرياضة 
في المرحلة الابتدائية 


. أغراض برامج التربية الرياضية في المرحلة الابتدائية 
» محتوى برنامج التربية الرياضية 
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برامج التربية الرياضية 
في المر حلة الابتدائية 


مفهوم البرنامج: 
TRE EE a‏ 
فأصبح يهتم بالطالب بجميع نواحيه التي لها علاقة به بدلاً من الاهتمام 
بالمواد الدراسية فقط كما هو الحال في المنهج القديم. 


ولقد أصبح المنهج مفهومه الحديث منهجاً يتأثر بالطلبة والمجتمع 
والبيئة المحيطة والثقافة والنظريات التربوية والنفسية حيث أصبحت 
المدرسة تلعب الدور الأكبر أهمية بتنمية الطلبة وإعدادهم للحياة. 
أغراض برامج التربية الرياضية المرحلة الابتدائية: 
التعود على العادات الصحية السليمة والسلوك الصحي. 
إشباع ميول ورغبات واحتياجات الطلبة. 
تنمية عناصر اللياقة البدنية لدى الطلبة. 
تحسين عمل الأجهزة الداخلية في جسم الطلبة. 
تنمية المهارات الأساسية والحركية لدى الطلبة. 
الحفاظ على أجسام الطلبة من تشوهات القوام. 
الكشف عن قدراتهم ومواهب الطلبة والعمل على تنميتها . 
تشكيل الخصائص النفسية وتحسين قوة الإرادة لدى الطلبة. 
الاهتمام بالمعوقين من خلال تنظيم أنشطة خاصة تناسب مع 


س غ بن جز ا © اأص فوم 


2 
6 


0. إشراك الطلبة في الأنشطة الحرة والتلقائية. 
1. تنمية الصفات الاجتماعية وحسن التعامل مع الآخرين 
2. التعليم عن طريق التربية الحركية. 
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3. تنمية اتجاهات الطلبة نحو المجتمع من خلال أنشطة التربية 
الرياضية. 

اا ر 
E‏ 
E E‏ 
N E E‏ 


تعتبر الطريقة المستخدمة في تنفيذ المنهج ذاتٍ أهمية كبيرة فى 

HEE E 
حال المدرسة وظروفها وطبيعة المادة الدراسية وإمكانات المدرس وطريقة‎ 
إعادة والإمكانات والوسائل التعليمية المتوفرة. ويتم تنفيذ مناهج التربية‎ 
الرياضية عن طريق ما يلي:-‎ 
دروس التربية الرياضية.‎ 1 
: النشاط الداخلي ويشمل على‎ 2 

أ برامج الأنشطة المتنوعة 

ت لحان الخفة فة تاتا 

ت. المباريات والمسابقات المختلفة. 
3 النشاط الخارجي ويشمل على : 

أ. المباريات المدرسية الرسمية. 

ب. المباريات واللقاءات الودية مع الفرق الأخرى. 


137 


الباب الثالث برامج التربية في المرحلة الابتدائية 


138 


الباب الثالثت برامج التربية في المرحلة الابتدائية 


الفص ل الثاني 
تنظيم النشاط الداخلي والخارجي 


النشاط الداخلي 
د أغراض النشاط الداخلي في المدرسة 
ه تنظيم النشاط الداخلي في المدرسة 
ه النشاط الخارجي 
د تنظيم المعسكرات 
» تنظيم الرحلات 
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تنظيم النشاط الداخلي والخارجي 
النشاط الداخلي: 

يقصد بالنشاط الداخلي أوجه النشاط التي يمارسها الطلبة وينظمها 
ويشرف على تنفيذها مدرسو التربية الرياضية خارج أوقات الدوام 
at‏ 
e‏ المدرة لاشتراك قي لون أو أكثر من 
ألوان النشاط الرياضي عن رغبة تابعة من الذات وهذا النشاط يتيح 
الفرصة لكل طالب في المدرسة أن يختار النشاط الملائم له حيث ميوله 
وقدراته وحاجاته. والنشاط الداخلي هو امتداد لمنهاج التربية الرياضية 
بالمدرسة. 

ويعتبر النشاط الداخلي حقلاً لتنمية المهارات التي تعلمها الطلبة 
في الدرس ويعمل النشاط الداخلي على إكساب الطلبة اللياقة البدنية 
وا ا ا ای ا ر ی 
خلال الما a‏ تراك في الإعداد واتتظيم والإعلام 


أغراض النشاط الداخلي في المدرسة: 
يهدف النشاط الداخلي إلى استکمال تأثير ات التر الر ياضية 


لطلبة في الأنشطة المختلفة وذلك باستمر ار ممارستهم لها وذلك بالاشر اف 


والتوجيه المدرسي ومن أهم أغراض النشاط الداخلي في المدرسة ما يأتي: 

1. تنمية المهارات التي يتعلمها الطالب في الدرس 

2. إتاحة الفرصة لجميع الأفراد للاشتراك في الأنشطة الرياضية المختلفة 
في المدرسة. 

3 إتاحة الفرصة للمتميزين في الألعاب على مستوى الفصل للاشتراك 
في الأنشطة الرياضية المتنوعة للمساهمة في رفع مستواهم. 
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4. التعليم عن طريق التطبيق والممارسة الموجه. 

5. تحقيق غرض التربية في استثمار وقت الفراغ فيما هو مفيد وممتع. 

6. تنمية الروح الأسرية المدرسية وتقوية الولاء لها والانتماء إلى 
المجتمع. 


7. تنمية القدرات البدنية والوظيفية وتحسين الحالة الصحية العامة للجسم . 

8. تنمية روح الجماعة. 

9. اكتشاف وانتقاء الموهوبين رياضياً وتوجيههم إلى أنواع النشاط 
المناسب. 

0. تربية القيادات الرياضية والتدريب على القيادة والتبعية السليمة. 


تنظيم النشاط الداخلي في المدرسة: 

يتم تنظيم وإدارة النشاط الداخلي من خلال تشكيل لجان وتحديد لكل 
منها اختصاصات محددة ويكون لكل لجنة رئيس وأعضاء من الطلبة 
مختارون أو منتخبون تحت أشراف مدرس التربية الرياضية حيث يعلن 
مدرس التربية الرياضية اللجان وتشكيلها ومهامها حتى يشترك فيها الطلبة 
خطة عملها ووضع برنامجها الزمني في ضوء برنامج ونوع النشاط 
وجدولة الزمني. ومن أهم اللجان التي تعمل على إدارة النشاط الداخلي 
هي: 
1. لجنة الملاعب والأدوات: 

ومهام هذه اللجنة هو إعداد ااك الضرورية ا المقام 
E‏ 
ااا مر 
2. لجنة الدعاية والإعلام: 

تعمل هذه اللجنة على استبيان رغبات وميول الطلبة عن طريق 
استخدام الأجهزة المدرسية الإعلامية في الإعلان عن المباريات واللقاءات 
بالإضافة إلى و E‏ ا علی ر ا وقي أماكن 


اتات o)‏ إقامة الفباربات ej‏ إقامة المباريات ومن القاتمين 
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على تنظيم وإدارة المباريات وبرنامج المباريات وأسماء المشتركين بها 
بالإضافة إلى رسال الدعاوي للجمهور وأولياء الأمور والمدرسين. 
3- لجنة الحكام: 

yy 
وکات لبم اة لى جيل لاقي واپلاغها‎ 8 
النشاط.‎ 
لجنة الأمن والسلامة:‎ .4 

تقوم هذه اللجنة باتخاذ الإجراءات اللأزمة بالمشاركة مع اللجان 
ازرم ف اران رالا رر مارک ا تد 
ومراقبة الأجهزة والأدوات الرياضية للتتبيه لحدوث أي خلل أو كسور أا 
ال ی ا ا ا ا 
أو الجمهور. ويفضل أن تكون هذه اللجنة تحت إشراف طبيب المدرسة. 
5. لجنة السكرتارية: 

تعمل هذه اللجنة على إعداد بطاقات التسجيل ورصد أسماء 
اللاعبين في الألعاب المختلفة وكذلك تسجيل نتائج المباريات واحتساب 
النقاط. بالإضافة إلى إعلان النتائج بعد التصديق عليها من مدرسي التربية 
الرياضية والمشرفين والمسئولين. 
6. لجنة الجوائز: 

ومهمتها هي تحديد عدد الجوائز المطلوبة للنشاط ونوعيتها ثم 
شرائها في حدود | لإمكانات المتاحة والإشراف على مراسيم تسليمها إلى 
اسا 

ا ا في برنامج ا 

ی ا ا ا e‏ 
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عن رغبة وللتمتع به لذلك يجب إتاحة الفرصة للمشاركة جميع الطلبة فيه 
زد هارت ور رو ا فی رای 
1. أداء الكشف الطبي للتأكد من سلامة الطلابة. 
2 لا يجوز الطلبة غير المقيدين بالاشتراك في النشاط. 
3. لا يحق لمن صدر قرار في حقه يمس الروح الرياضية من الاشتراك 
في النشاط . 
4 لاي للطالب الذي يمثل المدرسة في النشاط الخارجي في لعبة 
5. وما ا ل ر 
. ولا يجوز للطالب أن يشترك في أكثر من لعبتين في موسم واحد. 
7. لا يحق للطالب الاشتراك في اكثر من ثلاث مباريات في الأسبوع. 
هذه الشروط يمكن أن تعطى فرصة لأكبر عدد من الطلبة 
لار كة في الط الد حلي اتر نة الر فة قي اة 
النشاط الخارجي: 
TR NES ee‏ 
اا رن ا لرل درا یکره د 
مكمل لدروس التربية الرياضية لبلوغ أهدافها وخأصة رعاية المواهب 
الرياضية وصفلها وتنميتها من جميع جوانبها بدنيا ومهاريا واجتماعيا 
وخلقيا لتكون دعامة وروافد للمنتخبات والفرق الرياضية في القطاع 
ا البلاد في اللقاءات الإقليمية والدولية. 
1. المباريات المدرسية ارسميا: 
وهو النشاط الذي ت برنامجه السنوي مديريات التعليم لتلتقي فيه 
فرق مدارسها في e‏ السنوية بالإضافة إلى ذلك هناك برنامج إعداد 
المنتخبات المدرسية العامة أو أعداد منتخبات لكل و ع کد 
للمشاركة في البطولات والمباريات بين المناطق على مستوى الدولة 
سواء كان في ذلك في مراكز تدريب تقيميها إدارة التعليم أو في مراكز 
التدريب الرياضي تنظيمها أقسام رعاية الشباب في المناطق المختلفة. 


2. المباريات واللقاءات الودية مع الفرق الأخرى: 
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هذا النشاط الخارجي تضع المدرسة برنامجه السنوي لتلقي فرقها 
المدرسية a‏ 


ویهدی e‏ النشاط ا بالإضافة إلى رفع مستوی أداء 
الفرق وزيادة خبراتها من خلال الاحتكاك في بالمباريات وإيضاً إلى تنمية 
العلاقات الاجتماعية بين الطلبة المشاركين في الفرق من جهة أولى 
والفرق الأخرى من جهة ثانية. 

وإن ممارسة أوجه النشاط الرياضي الخارجي يكسب الطلبة الكثير 
من القيم التربوية التي تسعى التربية الرياضية إلى تحقيقها كإشباع حاجات 
ورغبات الطلبة وتمنية الميول لديهم والتدريب على القيادة والتحكم 
والقدرة على فهم الأنماط السلوكية وتنمية عناصر اللياقة البدنية لدى 
الطلبه. 

والنشاط الخارجي لا يقتصر على المنافسات التي تشترك بها 
المدرسة خارج أسوارها بل هو نشاط بدني ورياضي وترويحي 
كالرحالات والمعسكرات والأعمال التطوعية.. وغيرها من الأنشطة التي 
وتشرف المدرسة. 


TT 

التربوي التعليمي بجعلها جزء من البرنامج التربوي واستخدامها كجزء 
من الخبرات والوشانل التعليمية الفعالة التي يتعلم فيها الطالب الاعتماد 
على النفس والتصرف السليم في المواقف المختلفة وحل المشكلات التي 
RTT‏ المسؤوليات وتعلم النظام والطاعة 


أغر ا المعسكرات: 

يمكن للمعسكرات أن تحقق أغراض متعددة ومنها ما يلي: 
إكساب الصحة البدنية والعضوية 

اكتساب الصحة النفسية والعقلية. 

إشباع حب المغامرة والمخاطرة في نفوس الطلبة. 
اكتساب النمو الاجتماعي والروحي. 


سا ټغ دن دک 
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اكا ا افا ا ا ل 

الغر ت على محال أفكة و ذه اا رة اا في 
مختلف مناطق الوطن. 

شغل أوقات الفراغ بطريقة ايجابية وبناءة. 

ن ل ات ار ار ا ا 
المدرسية التي تتعلق بالظواهر الطبيعية والبيئية. 

مساعدة الطلبة علی تعلم وفهم حياة الخلاء. 


اكتساب بعض المهارات الرياضية ورفع مستوى اللياقة البدنية لدى 
الطلبة. 

تقوية عناصر الإيمان والقوى الروحية من خلال المعيشة في 
الطبيعة التي هي من إبداعات الخالق عز وجل. 

عالطا وت ال الى و اللوي ك و اة 


أنواع المعسكرات: 


س ډڂ دا حب 


تنقسم المعسكرات من حيث مدة الإقامة إلى : 


. معسكر اليوم الواحد. 
معسكر الليلية الواحدة. 
معسكر لمدة طويلة. 
المعسكرات التدريبية مثل معسکرات إعداد القادة ومعسکرات الإإعداد 
للفرق الرياضية. 

العمل. 
. المعسكرات الخاصة: يشارك فيها أصحاب الحالات الخاصة اللذين لا 
يستطيعون المشاركة في المعسكرات العادية السابقة الذكر وهذه الفئات 
مثل المقعدون» الصم والبكم وأصحاب الإعاقات العقلية والمكفوفين 
وأصحاب الأمراض المزمنة. 
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الإعداد للمعسكرات: 


1 


دڂ پا جز ا ١‏ لاأ م V6‏ 


. تحديد الغرض من إقامة المخسنكر. 
االخضول على تريح باقامة الفسكز. 


تحديد مدة إقامة المعسكر. 
توفير المعدات والأدوات اللازمة للمعسكر. 


وضع برنامج للمعسكر. 


. توفير ما يلزم للانتقال إلى المعسكر. 


0 امه التيكر تقش ارتا اله لسك 
1. تنظيم وإدارة المعسكر. 


.12 
.13 


ختام المعسكر والعودة من المعسكر. 
إعداد التقارير والتقويم. 


هيئة إدارة المعسكر: 


يعتمد عدد الهيئة الإدارية للمعسكر على الغرض من إقامة 


وفي العادة تتكون هيئة الإدارة من: 


1. مدير المعسكر. 


وهو رئيس مجلس إدارة المعسكر ويقوم بالمهام التالية: 

تحديد الإمكانات واختيار المساعدين له. 

تدريب الرواد والمشرفين وتوزيع المسؤوليات. 

الإشراف على الأمور المالية وفيما يتعلق بميزانية المعسكر. 
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- المشاركة في إعداد برنامج المعسكر ومتابعة آليات تنفيذه. 
2. قائد المعسكر: 
ومن مسؤولياته ما يلي: 
- الإشراف على التنظيم الداخلي للمعسكر. 
= قيادة الطابور الصباحي. 
- الإشراف على تنظيم البرنامج. 
- التفتيش على الخيام ومراقبة النظافة. 


- كتابة التقرير اليومي والمشاركة في وضع التقرير النهائي 


3. رواد الأنشطة (رواد الجماعات): 
- رواد أنشطة التربية الرياضية. 
- رواد أنشطة التربية الفنية. 
- رواد أنشطة الفن والموسيقى والسمر والتمثيل . 
- رواد أنشطة الثقافة. 
4. سواعد من المشاركين. 
5. أمين الصندوق. 
6. أمين عهدة ومندوب مشتريات. 
7. طباخین. 
8. عمال. 
الأدوات المستخدمة في المعسكرات: 
في أي معسكر يجب توفير الأدوات المستخدمة واللازمة لإقامة 
المعسكر ومن هذه الأدوات ما يلي: 
1. أدوات النوم والإقامة مثل الخيام ومراتب ولحف وفوانيس وعدة حفر 
كالفؤوس والشواکیش ....وغیرها. 
2. كل ما يلزم من أدوات للطبخ. 
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. أدوات رياضية وترويحية. 

أدوات تمثيل وسمر. 

أدوات تخص الإدارة مثل أوراق وسجلات والآلات كاتبة ومطبوعات. 
أدوات إسعاف . 

أدوات نظافة. 

. أدوات شخصية للهيئة الإدارية والمشاركين في المعسكر. 

تنظيم الرحلات: 


عرفت الرحلات منذ بدأ التاريخ تجربة يمارسها الإنسان لنقل 
E aT‏ من الرحلات 
الثقافة وتعليم الدين الإسلامي ونشرة في هذه البلادء کاو ال 
صلى الله عليه وسلم بالهجرة من مكة إلى المدينة المنورة لتكون الرحلة 
بداية مرحلة حاسمة في انتشار الدين الإسلامي في ربوع الجزيرة العربية 
والعالم آجمع, 
ا 
كثر من موضع عن كير من الرحلات التي لها الأثر ألأكير على اليشرية 


TT 


قال تعالى: ( قل سيرو ما في الأرض فانظرو كيف بدأ الخلق) 
وقال تعالى( هو الذي جعل لكم الأرض ذلولاً فامشوا في مناكبها 
وکلوا من رزقه والیه النشور). 
وقوله تعالى: (لإيلاف قريش إيلافهم رحلة الشتاء والصيف). 
الأهداف التربوية للرحلات: 
للرحلات أهداف تربوية متعددة تعود على الفرد بالنفع والفائدة 
ومنها ما يلي: 
1. الاعتماد على النفس وتحمل المسؤولية. 
2. تنمية الشخصية بجميع أبعادها المختلفة. 
3 التعبير عن الذات ومكونات النفس تعبيراً صادقاً . 


149 


ج ا o‏ 0( س 


.9 


الباب التالت برامج التربية في المرحلة الابتدائية 
اكات التخل افدر عل فالتا ف اة 
أكتساب الادات اة 
ك E‏ 


ANNE NEE 


والتقوی). 
الإحساس بالجمال وتقديره. 


0. الإحساس بعظمة الخالق سبحانه وتعالى ومسيرة الكون البديع 
تنظيم وإدارة الرحلات : 


سا یځ دن کا ا ٩‏ 


ی 


.10 


.11 


12 


تحديد الهدف واختيار المكان. 

الإعلان عن الرحلة وخط سيرها ومدتها. 
إخراج التصاريح الخاصة بالرحلة. 

ر وا اموت لمر واا 
إعداد برنامج ونظام متبع للتغذية المناسبة. 


إعداد تخطيط للإقامة والمبيت المناسب مثل بيوت الشباب أو 


عاد هرات الرخة تل الم ر ضاات التفة الت ,غر ها من 
ی 
إعداد خط سير الرحلة وإبقاء نسخة منها في المدرسة وإخطار أولياء 
أمور الطلبة بذلك . 


تحديد القادة والمشرفين على الرحلة ممن لديهم الخبرة و 
اللض ر ف حادق الحميدة. 


إعداد نظام للتسجيل يشمل على تصوير الأماكن وتسجيل تاريخيها. 


وجود مرافق يجيد الإسعاف والتمريض وتوفير حقيية إسعافات 
و 


إعداد تقرير نهائي عن الرحلة. 
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هة لواف عل ال اة 


يعتمد عدد المشرفين على الرحلة على عدد المشاركين فى الرحلة 


والغرض من إقامة الرحلة وتتكون هيئة الإشراف على الرحلة في العادة 


من: 
1 
2 


قرفت فاد على اة 


غين لتر ت العام في اللخ هات المر فة بار عة مل 
مدرس التربية الرياضية ومدرس الأحياء والعلوم..الخ. 


. رواد الإشراف على الجماعات ومن مسؤولياتهم ما يلي: 


أ. كل واحد منهم مسئولا عن جماعة من المشاركين من 20-15 


مشارکا., 

ب مساغدة المشرف العام ومساعدة الجماعة في الرحلة. 
ت. المساعدة في تنفيذ برنامج الرحلة. 

ث. المحافظة على الانضباط والأمن. 

ج. كتابة التقرير عن الجماعة المسئول عنها. 

ح. سواعد من الطلبة والمشاركين للمساعدة. 

خ. المسؤولية عن الأمور المالية والتغذية. 

د. عمال للعمل عند الحاجة. 


الأدوات المستخدمة في الرحلات: 


1 


د دا کا ا o Û o‏ 


أدوات رياضية. 

أدوات للترويح. 

أدوات للتمثيل والسمر. 

أدوات للطبخ. 

أدوات شخصية للمشرفين والمشاركين بالرحلة. 
أدوات تخص هيئة الإشراف مثل أوراق وسجلات. 
أدوات نظافة. 

أآدوات إسعاف. 
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دروس التربية الرياضية 


الفصل الأول ٠‏ درس التربية الرياضية. 
الفصل الثاني: محتوى در وس التربية الرياضية للم رحلة الابتدائية 
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دروس في التربية الرياضية 
« مفهوم درس التربية الرياضية. 


٠‏ أسس تحضير درس التربية الرياضية. 
» أجزاء درس التربية الرياضية 
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درس التربية الرياضية 


مفهوم درس التربية الرياضية: 
أنه من غير الممكن تدريس المنهاج العام للتربية الرياضية 
شتا عة الطلة غل فومة و إكفعات فير انه المت دة مر ة وا حة لهذا لا 
من تقسيم المنهاج العام إلى مناهج خاصة لكل صف دراسي وفقاً 
للأغراض ار ا ی و 
خصائص وسمات طلابها وكذلك تقسيم منهاج كل صف دراسي إلى 
وحدات صغيرة وهي وحدات a ET‏ التربية الرياضية. 
ويعتبر الدرس اليومي للتربية الرياضية حجر الأساس الذي يمثل 
أصغر جز ء من المادة الدراسية الذي يقوم المدرس بوضع أهدافه الخاضاة 
والخطة الخاصة لتنفيذه حيث يتوقف نجاح درس التربية الرياضية على 
مدى عناية واهتمام المدرس بتحديد غرضه التربوي والتعليمي وإعداد 
محتويات الدرس وطريقة إخراجه. 
أسس تحضير درس التربية الرياضية: 
1. تحديد الهدف التربوي والتعليمي للدرس 
. تقسيم المادة الدراسية وتحديد طريقة التدريس. 
تحديد التكوينات والنواحي التنظيمية في الدرس. 
ملائمة تقسيم الزمن لأجزاء الدرس 
اختيار الحركات التعليمية المناسبة لمستوى الطلبة في الدرس. 
تحديد عدد مرات تكرار التمرين الواحد وفترات الراحة. 
تحضير الأدوات المستخدمة عند بداية الدرس 
. مراعاة التدرج في تعلم المهارات الحركية والعقلية في الدرس. 
. الاستمرارية في تعلم المهارات الحركية والعقلية في الدرس والربط 
بين التمرينات مع مراعاة التدرج في الصعوبة. 
0. مراعاة الفروق الفردية بين الطلبة. 
1. أن يشمل الدرس على عنصر التنوع والتغير. 
2. أن يساعد الدرس على تنمية القيم والمعايير الاجتماعية في نفوس 
الطلبة . 
3. مراعاة حالة الجو. 


د دا جا ئ ےو ذم وئ 
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4. مراعاة إشراك جميع الطلبة ولأطول مدة ممكنة. 
5. خلق مواقف تعليمية خلال الدرس 
6. مراعاة الإمكانات المتوفرة في المدرسة. 
7. أن يحتوي الدرس على نوع من النشاط الحر. 
8. يجب أن يکون المدرس قدوة حسنة للطلبة في شخصيته ومظهره 
وأن يكون شخصية مؤثرة في الدرس. 
أجزاء درس التربية الرياضية 
يكون درس التربية الرياضية والذي طول مدته 45 دقيقة إلى عدة 
اقسام هي: 
1. الجزء التمهيدي ويتكون من : 
أ. الإحماء العام ومدته 5 دقائق. 
ب. التمرينات البنائية ومدتها 10 دقائق. 
2. الجزء الرئيسي ويتكون من : 
أ. النشاط التعليمي ومدته 10 دقائق. 
ب. النشاط التطبيقي ومدته 15 دقائق. 
3 الجزء الختامي ومدته 5 دقائق. 
الإحماء العام :general Warp up‏ 
هو عبارة عن مجموعة من التمرينات الموجهة للمجموعات 
العضلية الكبيرة للجسم بصفة عامة. والتي تؤدي بتوقيت سريع ومستمر»› 
وهذه التمرينات تساعد على تنشيط الدورة الدموية ورفع درجة حرارة 
الجسم مما يعمل علی تنشيط عملية التمتثيل الغذائيء ويهدف الإحماء العام 


إلى تهيئة جميع أجزاء اله ا ا للقيام بالعبء التدريبي 
للطالب في الدرس بالإضافة إلى إعداد الطالب نفسياً في تشجيعه وتحفيزه 


ال ادر وا اة اة ر من ال تاف الو 
والإثارة والمنافسة الإيجابية . 


التمرينات التشكيلية :Building Exercises‏ 
وهي تشمل على مجموعة من التمرينات الخاصة الموجهة لتنمية 
عناصر اللياقة البدنية وتحسين القوام وهي تمرينات تمهيدية تشمل جميع 
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عضلات أجزاء الجسم المختلفة كالعنق والذراعين والبطن والجذع 
والأرجل. a mT‏ 
النشاط التعليمي عمنمءهء! :Ski11‏ 

إن الهدف من هذا الجزء هو تعليم مهارات حركية جديدة من 
الأنشطة البدنية والرياضية مثل كرة قدم» الكرة الطائرةء كرة السلة كرة 
يد ألعاب القوى» الجمباز. .الخ المدرجة في خطة أو منهج التربية 
الرياضية المعتمدة من قبل الوزارة. أو د ا 
الزن الى مرق ف لاط ل طه افعار: خض اوزنا وغ 
المستوى المهاري للطلبة ويراعي في هذا النشاط أن يتخذ المعلم أثناء 
الشرح مكاناً مناسباً أمام الطلبة الذين يتخذوا تشكيلاً مناسبأء وعادة ما 
OER‏ الوقوف على شكل دائرة أو الوقوف على شكل 
قاطرات أو الوقوف على شكل نصف دائرة والوقوف على شكل مربع 
ناقص ضلمع أو الوقوف على شكل حذوه الحصان أو الوقوف صفين 
مواجهين..الخ. 
النشاط التطبيقي ]ان 11ذ : 


يهدف هذا الجزء إلى التطبيق العملي والتدريب لما تعلمه الطلبة في 
ل ا ر و ي ها في 
المهارة وتثبيتها وإتقانها وتصحيح ما حدث من أخطاء في الدروس السابقة 
ورفع مستوى عناصر اللياقة البدنية الخاصة وكذلك فرصة إلى تنمية روح 
الماع ةو الارن ر افر على فة ور الل كي هاالكرة هة 
المراقبة والتوجيه والإرشاد. 
النشاط الختامي: 

عبارة عن مجموعة تمرينات التي تهدف إلى عودة الطلبة إلى 
الحالة الطبيعية ما قبل الدرس وذلك بالتهيئة العضوية والنفسية من خلال 
وعدم الإجهاد. 
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محتوى دروس التربية الرياضية 
للمرحلة الابتدائية 
دروس الصف الأول والثاني. 


ھ دروس الصف الثالت. 


دروس الصف الرابع والخامس والسادس. 
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محتوى دروس التربية الرياضية للمرحلة الأبتدائية: 
دروس الصفين الأول والثاني: 
وتشمل هذه الدروس على أنشطة ومهارات بدنية مختلفة هي: 
1. الأوضاع الأساسية مثل الوقوف » الجثوء الجلوس الرقود» التعلق. 
الضرب» التوازن » التوافق...الخ. 
4. القصة الحركية » يفضل أدائها بمصاحبة التوقيت والإيقاع والغناء. 
يجب مراعاة أن توضع الحركات والألعاب على ضوء الغرض 
التعليمي والغرض التربوي لكل درس» وعلى المدرس أن يربط بين 
المعلومات الدراسية التي يتلقها الطالب وما تحتويه القصة الحركية مع 
ألعاب وحركات مثل تكوين أشكال هندسية مثلث مربع مستطيل ..الخ أو 
طبيعة الأرض وجغرافيتها أو خصائص الطيور والحيوانات..الخ ويجب 
استثمار قوة خيال الطلبة واندماجهم واهتمامهم في القصة وهذا يتطلب من 
المدرس النزول إلى مستوى هذا الخيال والابتعاد عن استخدام النداءات 
الاصطلاحية وعدم الخروج عن تسلسل القصة الحركية. 
A ET‏ 
تشمل دروس هذا الصف على أنشطة ومهارات بدنية تعمل على 
إشباع ميل الطفل إلى الحركة وتبعث في نفوس الطلبة المرح والسرور مع 
إعطاء التمرينات التمثيلية بشكل يتفق إلى حد كبير مع القصة الحركية 
والتركيز على سلامة واعتدال القوام وتكوين العادات الحركية والصحية. 
ويشمل الدرس على الأنشطة التالية: 
1. العاب صغيرة وشعبية. 
2. العاب ترويحية. 
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3. مسابقات وتتابعات باستخدام الحركات الانتقالية والمهارات التي 
تخدم الألعاب والرياضات المختلفة. 
دروس الصف الرابع والخامس والسادس: 
في هذا الصفوف يجب أن يراعي البرنامج ميل الطلبة إلى 
المناقشات الفردية ثم الجماعية وتشمل دروس هذه الصفوف على: 
1. تمرينات لتنمية عناصر اللياقة البدنية مثل القوةء المرونة»ء الرشاقة 
2. تمرينات بدنية لتحسين القوام. 
3. ألعاب تمهيدية. 
حركات انتقالية وحركات أساسية لتنمية المهارات المختلفة التي 
تخدم الألعاب المختلفة والرياضات الفردية مثل الجمباز والعاب 
القوى..الخ. 
5 العاب منظمة وبسيطة الأداء. 
7. تقويم الدروس من خلال عمل اختبارات وقياسات بدنية مختلفة. 


0 
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الالعاب والمسابقات 


نماذج دروس في التربية العملية 


ماده الدرس 


ف ي 
قرا تت اکر ا ثم مدهما عالياً 


( وقرف قتحا الدراعان ع اماما اسقل 
SS‏ 
ر E TT‏ 

وقوف انثقاء عرصا) الجر تح آل فت 

وقوف کی عايا بط 


وقوف فتحا- ال الجذع جانباً 
وار راع جانا لمشي اه معت الجذغ اما انل وتي التراع اليك 


A 

ا نصا الحفل اماما 

4 _ سباق الأطراق 

وقرت الذراعان جاتبا) حفص الدرآعين مع تتي الركبتين كاملا 
اة اة 


شروح أنواع العمل 
موضوع القصة: حب العمل 


جز القصة: يذهب الفلا ح إلى حقله صباح كل يوم بعد أن يصلي الفجر و 
ا يمسك الفأس يفلح ارط وينثر الحب ويروي الزرع» والطيور من حو 
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ا النظيفة ويرتدي ملابس 
تقفز وتغرد في مرح وسرور 


دروس التربية الرياضية 


الغرض التعليمي : 0 


كمل المخضرل لن اف 
طیور ابو قردان تتسابق 


الطيور ترفد للمبيت 
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وحين ينمو آلزرع وينضج التمر يفوم الفلاح بحصد المحصول آلذي يعود عليه بالخير العميم. 

[ فضي الخماه: دقع الفضل: إلى فين قهخ داخل انر كبيرة جتن الخيام 

- يقف القسم الثاني منتشرأ حول الدائرة ويمتل " الصيادين" . 

- يبدأ اللعب بأن يصوب الصيادون كرة جلد " يد مثلا" على أرجل الحمام داخل الدائرة . من يصاب من الحمام 
داخل الدائرة ب ينضم إلى الصيادين إلى أن یبقی آخر الحمام يكون هو الفائز" يتم التبديل بين المجموعتين" 

2 سباق الأطواق : - يقف الطلبة في أربع قاطرات وب يوضع أمام كل قطار طوق وعند بدء إشارة المدرس 
ا ا تم يعود 
يلمس زميله الذي يليه ليقوم بنفس العمل والقطار الذي ينتهي أولا يعتبر فائزا. 


الغرض ا :أ. بدني a‏ 
ب. مهاري 
التعرف على الحيوار 
یواں 
جر اء ارس ا 0 کرب السیارآ 
شاط إ 3و ب السيارات 
IE ّ‏ الجري ا ع مع تبر الاتجاه السيارة تجري 
کات رالمھارات ف الدر اعا 2 يك الدراعين | تقليد طد ية 
ية ف م e‏ المشي أماماً e‏ 0 سد سیر داخ 
ف ت 
ا E‏ اراق شرك راسيا 
ف دوران الرقبة sS‏ 
ك 


جاوسن رن تحر ایل 
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آلآلعاب و آلمسابعات - لعبه التعلب والدجا- تساط تعلب 
قدا لکا e‏ 
الختام SS hE a CE TR‏ 


تمهيد لتعليم الدحرجة 
شروح أنواع النشاط 
موضوع القصة: زيارة حديقة الحيوانات 
موجز القصة: نضمت المدرسة رحلة لحديقة الحيوان فركب الطلبه السيارات وعندما وصولوا إلى الحديقة أخذوا ينتقلون 


من جنبات الحديقة لمشاهدة حيواناتها ويتسمعون إلى شرح صفاتها المميزة ة ثم اتخذوا طريقهم جريا إلى حيث يتناولون 
طعامهم ويأخذون بعض الراحة ويتمتعون ببعض الألعاب الترويحية ثم ركبوا سيارتهم وعادوا مسرورين. 


1. لعبة الثعلب والدجاج: يقسم الفصل إلى عدة دوائر كل دائرة مكونة من 6-5 طلبه وتنتشر الدوائر في ارض الملعب. 

- يقف وسظ كل ذائرة تلميذ" الذيك " داخل بيته ويقف خارج الذوائر كلها طالب يمثل الشعلب. 

- عند الإشارة يجري الثعلب ليدخل أي دائرة " بيت الدجاج" فيجري الطالب "الديك" الموجود داخل الدائرة إلى دائرة 
اخری. 

- يحاول الطلبه الدوائر تسهيل مهمة " الديك " وإعاقة الثعلب. 

2. سباق الحيوانات: يقف التلاميذ في أرد بع قاطرات وعندما ينادي المدرس أسم أحد الحيوانات يجري الأربع الأوائل من 
قر ارول اط لا ب ل اران في لسرت رال ك رال ر9 كرنه ال 
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الغرض التعليمي : 
ب. مهاري 


ارا ادر 
FREE‏ 
الحركات والمهارات 
البدنية 


النظام واحترام القوانين 
مادة الدرس 


(وقوف ) لعبة إشارة المرور 
(وقوف) ذراع أنشاء عرضا- الدراع الاخرى جانبا 
کیزن ادرا ماما الک ع رار 


(وقوف الوضع أماما الذراعان أماما) المشي مع الطعن 
أماماً 
(وقوف فتحاً) ثني الجذع أماماً أسفل. 


(وقوف الذراعان أماماً) الجري في اتجاهات مختلفة مع 
الإشارة تقليد صوت السيارات. 
(وقوف) الجري الحر بسرعة ثم الوقوف فجأة مع 
الإشارة. 

ر 
(وقوف) الجري أماماً ثم الحجل على قدم واحد. 
(وقوف فتحا- تشبيك اليدين أماماً) ثني الجذع أماما اسفل 
مع دوران الذراعين. 
(جلوس على أربع) مد الركبتين عالياً. 


167 


دروس التربية الرياضية 


ال رض اتر سوي 


أ بشن 


تقليد إشارات رجل المرور دفع سيارة 
بطلا فى الطريق رل المرون باع 
ضعيفاً وقع على الأرض . 


السيارات تنفذ تعليمات رجل المرور. 
المرور. 

تلف أحد إطارات السيارة فجأة. 
استخدام الرافع الإستبدال الإطار 
التالف. 

ركوب السیارات. 


السيارة ت بعد اصلاحها. 
کار ٥‏ سیر 
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الدحرجة الأمامية 
حركة إطار السيارة. 
الختام (وقوف) رفع الذراعين جانبا مع رفع العقبين بطينئا رجل المرور يوقف السيارات بطنئيا 
أنو اع النشاط 
شرح 


موجز القصة: تعتبر آداب المرور من أهم ما يجب أن يتعلمه المواطنون وينفذونه بكل دقة» ورجل المرور يؤدي واجبه في 
TT E O TR TT‏ 
قواعده يؤدي إلى وقوع الحوادث وإزعاج المارة ويعرض المخالفين للعقوبة. 

1.لعبة إشارة المرور: ار او ار ا و ی کی ف ا 
الملعب وعند رة فع العلم الأحمر يقف الطلبة» وعند رفع العلم الأصفر يوؤدي الطلبة الجري في المكان ومن يخالف ذلك يعد 
CRE RRO OR‏ 


لعبة أخضر وأصفر وأحمر: يقف الطلبة خلف أحد الخطوط وعندما ينادي المدرس " اصفر " يجلس الطلبة على الأرض» 
وعندما ينادي " اخضر " ينطلقون للعدو لمسافة 2 متر تقريبا. وعندما ينادي المدرس" أحمر" يقف الطلبه بدون حركة., 
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TTT‏ ي 
ETE‏ 
ج تنمية روح الجماعة 
اجزآء آلدرس ماده آلدرس آلآدوآت وآالآجهرة 
تشاط إحماء برګوی برسیم بدون آداء 
کات 1 لير ادل TE LUI‏ 3 ي 
SS‏ اورف فاا N N CC‏ 
جدع إطفاء النار بالخرطوم. 
منکبین 1 متشابکتان) خفض 
ET‏ كسر باب المنزل بالبلطة. 
رقبة | (وقوف الوضع أماما- اا ر 
E‏ رقع الذارعين عاليا. رفع أنقاض الحريق. 
(وقزف الر فش اماما امین أطول ساف تة اهار لقا الكرف 
المهارآت الرياضيه جمباز موآتع: مع التركيز على الففز قتحا على آالمهر. حبل ممسوتك بین رملیںن 
أهم الملاحظات الفنية التي اعاتها: SR EA‏ 
[. الاقتراب بالجري اليف ETT E‏ 
ارد ی بقاء الر جير ن مفرودتين. LEE ETO E‏ 
3. یکون فتچ لرجليق من مقصل الحوض وللخارج مهر 
4 واس 0 ليد في النصسف الإ الا 
مراع 1 لر ع ار ا 
. مر قر 3 عیںن 
0. يون الهبوء بط قري ا EVE‏ 
ل عليه 
يجري ا اش ن E ONE TTR SEE‏ 
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AR a E RT 

اا : ايش تشربون ويرد ا الة: ج 

0 
عبون للوقوف فوق آي شيء مرنفع عن 


a الختام‎ 


شرح أنواع النشاط 

جمباز موانع مع التركيز على القفز فتحاً على المهرٍ 

ت يقسم الفصل إلى قسمين متساوين يقفان في صفين جهین على خطین متقابلین والمسافه بينهما متران - ويسمى الفريق 
برقوق والاخر ينادي TNE‏ ا E‏ الفريق الذي يسمع اسمه يجري 
للخلف للوصو النهاية. بينما يحاول الفريق الآخر الجري خلفه للمس أكبر عدد منه» ويحسب للفريق اللامس نقطة 
عن كل طالب ينج في لمسه. 

ت ا البدنية a‏ 

الف اج فة ا 

2.المشي فوق عارضة خشبية " مقعد سويدي " أو بديل له. 

3 .القفز فتحا فوق المهر. 

التمرينات السابقة في شكل دائرة. 


العاب الشعبية " ايش تأكلون ن" إذا تمكن الدليل من مسك أي لاعب قبل وقوفه على أي شيء مرتفع يصبح اللاعب هو 
الدليل. .و هكذا 
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الباب الرابع 


e - 


تلات 
ت اذا خرجت الكرة خارج حدود الحائط- لإإحضار ها 
واللاعب الذي يتمكن هن الوصول إلى الذائر TSS‏ 


مواجهٽين بينهما20م يوضع في 
مساق 7 قرم ایل گل اجر ویب بين امین وتحسب ت 
0 الفريق الذي ينجح أحد لأعبيه في المحاولة 
ب صغيرة 
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دروس التربية الرياضية 


آآچ ر E‏ 
ال ا ا 
ب. مهاري 
e‏ القظام و ا حرا فو ادن 
آجز اء آلدرس ماده آلدرس آلآدوآات وآلآجهزرة 
شاط آحما دو اتر بالعدد ی حر 
امرس آي ع ES‏ لبة عمل دوائر مر من نفس اعدد الدا ج 
لھ ت 2 تتكون أولا يصفق لها باقي الطلبة..ويكرر بدون اداة 
التمريتات البدنيه ٠‏ رجلين ا الجري السريع قي المكان مع الصرب على | نزول ا 
جذ الريح يهز الشج 
منکن قرت قا الذر راعار ا ا | العصفور يطير 
اق ا ا 
ا أربع) ٿيا اس أماماً ‏ الساخنة 
المهارات الرياصضية 
1ق لحان AR ERT‏ تشر الطلبة امام 
2 الديل التصبويت ATE AEE‏ 
ا م اس ن رر ا ااا د الدليل. ة القدم 


الباب الرابع 


1. آالكرة الحاترة : لمرر الكر 
عند ES‏ 
اللاعب ١‏ 


اللاعب ا١‏ ا 


مب الدليل الب 


RT eS 


N E بد غه‎ 


ل اا کے ا ا نے لے کے ازا 
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دروس التربية الرياضية 


علمين آو قطعتين جير 
على الأرض, 


طائرة 


الباب الرابع 


شرح أنواع النشاط 
- مراعاة زيادة مدى الحركة في ثني الجذع جانباً. 
- مراعاة زيارة مدى حركة الذراعين عالياً أسفل. 
- مراعاة الاستمرار في المشي على الأمشاط مدة أطول. 


المنتشرين وبعدت عن الخط المرسوم يكرر الدليل التصويب. 
- يتم إيقاف الكرة باليدين. 
- يمكن استعمال كرتين في وقت واحد مع خروج لاعبين بدلاً من لاعب واحد. 


الغرص التربوي 
:. بدني 
ب. مهاري 
و الحاو 
اجزاء آلدرس ماده الدرس 
نساط آحماء سیارآت آلسباق 
التمرتات البدية جين قوت اليدان متشابكتان امام الجسم کين 
جذڏع وقوف الذر اعان أا الح | ا 
کن ا O N ETO‏ 
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2 إذا لم يتوفر الحائط المناسب يرسم خط على الأرض خلف المنتشرين طوله 10 م فإذا مرت الكرة بين 


دروس التربية الرياضية 


الغرض التعليمي 


آلادوات وآلآاجهرة 


الباب الرابع 


المهارات الرياضية 


الحدام 


رجلوس طریں جات الوسط] ادل تني 
ر الجري في جميع لاتجاهات اکا اش اک e‏ 


لياقة 

طاتر ه٠‏ 

2 نمرج لوك الإستعدادوجركة ايدين والرجلين. 

کک جیه کر من إعلی واه E‏ 


آذنا ا ق کالات 
قوف ا ا باټباً کس ارکاین فنيتين 
2 ر 


اعان ممتدان جانباً أ ا 
ر الک و رف الساعدین ااا اليا فة جا E‏ 
روت هه ر د ا ق اوا ا و 
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راکب آلدرآجه, 


حركة السيارات في المرور. 
کرة طائرة 


الباب الرابع دروس التربية الرياضية 


ا 
RE o e‏ عند سماع 
الصفارة يجري كل طالب بأقصى سرعة محاولاً أن يتقدم على من إمامه من الطلبة(سيارات) وهو يقلد بالصوت 
جري زامور أو بوري السيارة کي يفسح له باقي السپارات الطريق للمرور. 
زيادة عدد مرات أداء الحركة وزيادة مدى حركة لف الجذع تشبيهات من الموصلات في التمرينات البدنية. 
- في المهارات الرياضية مبارة بين مجموعتين 10×10 في ملعب 12×6م وارتفاع الشبكة 175سم على أن 
يقوم كل فريق بأداء عدد من التمريرات من أسفل بينهم قبل توجيهها إلى نصف الملعب الآخر. 
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الباب الخامس 


تدريس التربية الرياضية 


الفصل الأول طرق تدريس التربية الرياضية 
الفصل الثاني الع وامل المساعدة في التدريس 
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الفص ل الأول 


طرق تدريس التربية الرياضية 


» مفهوم التدريس 

N LE 
طرق تدريس المعلومات والمعارف.‎ » 
طرق تدريس المهارات الحركية‎ » 

٠‏ الطريقة الكلية 

٠‏ الطريقة الجزئية 

» الطريقة الكلية الجزئية 

ه التدريس من خلال مواقف اللعب 
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الباب الخامسر تدريس اللغة الرياضية 
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الباب الخا تدريس اللغة الرياضية 


طرق تدريس التربية الرياضية 

مفهوم التدريس: 

التدرين هو فن و غلم تنظ و قادة الحبر ات التعيمية. والتدريس 
يتضمن معاني متعددة منهاا لمشاركة»ء والتوجيه»ء والإرشادء والتأثيرء 
والابتكارء والنمو والتطور» والتغير ذ فى السلوك» والتدريب › والقيادة, 

وطريقة التدريس هي الوسائل التي يستخدمها المدرس لتقل 
ا الترة الرقاضداة بالضاف الى الأنشطة التي 
يقوم بها بهدف إكساب الطلبة المعارف والمعلومات والمهارات المطلوبة 
لتحقيق غرض الدرس 

ار هة في ارون هي اي و اي اة 
المطلوبة وتحقيق إغراض الدرس باقل وقت وبأقل جهد مبذول وبأنسب 
التربية الرياضية فهناك طريقة تناسب الطلبة فيء مرحلة معينة لا تنا 


في مرحلة أخرى وكذلك الطريقة التي تستخدم في تدريس مهارة الكرة 
الطائر ة تختلف عن طريقة التدريس للتمرينات أو كرة القدم الخ فالمعلم هو 
الذي يقرر ويختار أنسب أو أكثر الطرق ملائمة لتحقيق نتالجح أفضل 
المبادئ العامة للتدريس: 

المبادئ هي عبارة عن مجموعة من النصوص الإرشادية التي 
توجه العمل في التدريس ويمكن أن تتغير تبعاً لتغير الظروف والحقائق 
وهناك قواعد أساسية تبنى عليها طرق التدريس بصفة عامة أجمع عليها 
العلماء وهي: 


1. التدرج من المعلوم إلى المجهول. 

التدرج من السهل إلى الصعب. 

التدرج من البسيط إلى المركب. 

التدرج من الجزئيات إلى الكليات. 

التدريب الموزع أفضل من التدريب المركز. 
التكرار المقترن بالتدعيم والفهم . 

مراعاة مستوى النضج والفروق الفردية. 
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د دا کب ما ے یا 


الباب الخا تدريس اللغة الرياضية 


8. التنويع والتشويق والأثابة. 
طرق التدريس في التربية الرياضية: 

توجد طرق تدريس متعددة تستخدم لتدريس التربية الرياضية 
ويمكن تقسيمها إلى قسمين رئيسيين هما: 

2. طرق تدريس المهارات الحركية. 

طرق تدریس المعلومات والمعارف 

ET TET‏ الوا اانطري المر ق ار 
المختلفة DT‏ > علم النفس وعلم 
الجوانب النظرية المرتبط با لموا فة ل طط الت والو اع 
الدولية للألعاب و إجراءات الأمن وام وتوجد طرق متعددة لتدريس 
المعلومات والمعارف نذكر منها فار 

Text books g> المر‎ .1 
1e) المحاضرة‎ 
Question And Answeمإ<باوجلاو السؤال‎ 
Group Discussion المناقشة الجماعية‎ 
۴rہزمcاو المشروعات‎ 
Experiments التجارب‎ 


Demonstrations ضgرعزll‎ 
Problem solving حل المشكلة‎ 


Home works الواجب المنزلذني‎ 


Outside speakers and consultants دعوة واستشارة ائخڊر |ء‎ 


طرق تدريس المهارات الحركية 


بوج د طرق متدةة دري الارات الحر كة قي التربية 
ار ا 


Whole method ةيأآkÛ طريقة‎ .1 


د دن جز ہا © یذ مھ ا 


ت 
حا 


181 
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يقصد بالطريقة الكلية تعلم الطلبة الخبرة ككل مركب وكوحدة دون 
تقسيمها وتجزيئها إلى أجزاء أو وحدات صغيرة وتشكل فی مجمو عھا لکل 
المركت للغبر: الكل في درس تطلم الها ات الخر كه الط هة الكلية. 
يقوم المدرس بشرح المهارات ككل نظريا وبطريقة مبسطة مع تقديم 
نمود ج حركي كامل للمهارة ويتم تكليف الطلبة بالتدريب عليها وحدة واحدة 
us‏ القيا م بإاصلاح الأخطاء والإرشاد أثناء ممارسة الطلبة لهذه 


الا es‏ استخدام التوقيت البطيء أثناء تطبيق المهارة لأخذ 
الإحساس الحركي بها 
مميزات هذه الطريقة: 
1. وضوح الهدف أما م الطلبة مما يجعلهم إيجابيين في عملية التعلم حث 
يحاول الجميع تحقيق الهدف بأقصر الطرق. 
2 الطريقة الكلية مشوقة للطلبة وتساعدهم على إشباع دافع المخاطرة 
يهم 
3 تنسجم هذه الطريقة مع روح الألعاب وهي قريبة إلى نفوس الطلبة. 
4. تسهم في إيجاد سس التذكر للمهارات الحركية. 
5. تساعد الطالب على فهم العلاقة بين كل من أجزاء المهارة والأجزاء 
الأخرى على نحو افصل. 
6 لا تحتاج إلى ارتباطات عصبية كثيرة . 
7 لا تأخذ وقتاً كثيراً من زمن الدرس 
8. تتميز بعدم الشكلية والوصول إلى الهدف. 
عيوب هذه الطريقة: 
1 .لا تنسجم مع قدرات الطلبة المختلفة في المهارات الحركية»حيث 


تسمح 
هده الطريقة بتقدم بعض الطلبة وبسرعة دون غير هم» فأنها لا تعطي 
الفرصة المناسبة للطلبة الضعفاء. 


2 يصعب على الطلبة معرفة تفاصيل المهارة. 


3. لا تمكن الطالب من التركيز بصفة دائمة على كل أجزاء المهارة 
الحركية بل نجد أن هناك تركيز على جزء معين منها. 


SS N A‏ لأن بعض 
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الباب الخا تدريس اللغة الرياضية 


5 صعوبة تصحيح الأخطاء والتخلص من العادات الخاطئة التي تتكون 
أثناء أداء المهارة الحركية كو حدة وأثناء الممارسة. 


6.تحتاج إلى حرص كبير من المدرس» حيث تكثر الإصابات. 

الطريقة الجزئية إ0ط†ءM :۲a۲‏ 

في هذه الطريقة يتم تعليم المهارة بعد تقسيمها إلى عدة أجزاء أو 
خطوات صغيرة حيٿ يكون لكل جزء هدف محدد وواضح وعندھا یتم 
شرح كل قسم أو خطوة من قبل المدرس دون إطالة الكلامء ويعلم المدرس 
هذه الأجزاء بالتدريج» ولا يصح الانتقال من جزء إلى آخر إلا بعد د 
الجزء الأول وإتقانه حتى ينتهي تعلم جميع أجزاء المهارة الحركيةء ثم 
ا ارا ن ا را ر التسلسل الذي تم تدريسه. 


مميزات هذه الطريقة: 


1. تناسب هذه الطريقة قدرات الطلبة المتباينة وتعطي فرصا متساوية 
للطلبة للتقدم حسب مقدرتهم على الأداء. 


2 تمكن الطالب من الإحساس المبكر بالتقدم نحو هدفه فتعمل على تعزيز 
ثقته بنفسه وتشجيعه على الأداء. 


3. تساعد على فهم وإتقان كل جزء من أجزاء المهارة الحركية على حدة. 
4. اكتشاف النقاط الصعبة في المهارات والتأكيد عليها. 

5. ربط الأجزاء يؤدي إلى اتقان المهارة بصورة أفضل. 
عيوب هذه الطريقة: 

. تحتاج هذه الطريقة إلى وقت طويل لتدريسها 

. عدم وضوح الهدف العام للتعلم. 

الطريقة الجزئية مملة بالنسبة إلى الطلبة وغير مشوقة. 
تحتاج إلى طاقة عصبية وعقلية كبيرة عند ربط الاجزاء. 
AE N‏ 

. التدريس بالطريقة الجزئية يفقد المهارة عنصر المنافسة. 
الطريقة الكلية الجزئية: 
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الباب الخا تدريس اللغة الرياضية 


تقوم هذه الطريقة على دمج مزايا الطريقتين السابقتين وتلافي 
عيوب كل طريقة منها. ففي هذه الطريقة يتم تعليم المهارة بالطريقة الكلية 
E TT‏ الكبيرة 


مميزات هذه الطريقة: 
تعطي الفرصة للطلبة للتعلم حسب قدراتهم وإمكاناتهم البدنية. 
تحدد الأهداف بصورة أفضل من الطريقة الجزئية. 
فرص الإإصابة عند الطلبة قليلة. 
تعمل هذه الطريقة على تقليل وقت التدريس 
لا تحتاج إلى ارتباطات عصبية كبيرة. 
عيوب هذه الطريقة: 
1. عدم وضوح الهدف العام مام الطلبة. 
2. تحتاج هذه الطريقة إلى أدوات وإمكانات كثيرة. 
3 تحتاج إلى الدقة المتناهية في تقسيم المهارة إلى أجزاء كبيرة. 
التدريس من خلال مواقف اللعب: 
تقوم هذه الطريقة بتدريس المهارات الأساسية لمعظم الألعاب من 


کال مراف للست ان کون لے س رد ر او رات 
جماعية» ففي هذه الطريقة يقوم المدرس بايقاف اللعب في المباريات خلال 


E‏ اا م ن هرات اللعبة وإصلاح 
الخطأ المرتبط بالأداء الفني لمهارة معينة حيث يتم توضيحه لجميع الطلبة 


أو شرح بند معين من مواد القانون بصورة تطبيقية في مواقف اللعب عند 
استدعاء ذلك أو شرح وتوضيح خطة معينة من خطط اللعب. وقبل البدء 


في التدريس بهذه الطريقة يقوم المدرس باعطاء فكرة عامة عن اللعبة 
ونماذج لبعض المهارات E‏ اللعب في خطوات 
متساسلة. 

ممیزات هذه الطريقة : 


E 
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الباب الخا تدريس اللغة الرياضية 


2. توافر عامل الدافعية لدى الطالب فيقوم بتجنيد كل طاقة لأداء 

المهارات بصور ةه ة أفضل. 

توافر عامل الإثارة والتشويق والمناقشة لدى الطلبة. 

شعور الطلبة بالسعادة والرضى في الدرس. 

ا ا ل الكثير من القيم الاجتماعية المتعلقة Serr‏ 

والمثابرة» في بذل الجهد..الخ. 

7. يتعلم الطلبة النواحي القانونية وبصورة تطبيقية من خلال مواقف 
اللعب. 


دا کا ئ ©١‏ 


8 ب الطاة فعا اراح الف لب 
يطبق الطالب المهارات لزمن أكبر من الطريق التدريس الأخرى. 
ويمكن القول بأن المدرس الناجح (الجيد) هو الذي يحاول المزج 
بين الطرق التدريس المختلفة السابقة الذكر فمتلاً يعرض المهارة المتعلقة 
بالطريقة الكلية مرة واحدة أو مرتين ثم تقسم المهارة إلى خطوات كبيرة لا 
الى أجزاء صغيرة ا رة استخدام الأدوات ي المدرسة و 8 
رت ار ور کے ارز لے کک کے ار ا 
الملائمة. 
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الباب الخامسر تدريس اللغة الرياضية 


الفص لل الثاني 
العوامل المساعدة في التدريس 


» العوامل المساعدة في تدريس التربية الرياضية 
» عوامل الأمن والسلامة في درس التربية الرياضية. 
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الباب الخا تدريس اللغة الرياضية 


العوامل المساعدة في التدريس 


العوامل المساعدة في تدريس التربية الرياضية. 
EE E I‏ 


و التعليمية على مدرس التربية الرياضية أن يقوم بأعداد الجيد للدرس قبل 
تطبيقه وتنفيذه وعليه أن يفكر في كل من شأنه أن يساعد في عملية إخراج 
الرس بشكل جيد ومفيد بجميع جوانبه ومن العوامل التي تساعد في عملية 
دريس الترنية الرياضية ما لي 


1 
2 


خف ال هداف التر وة والتما هة لر ن 


أختيار المحتوى اا 
والمنهاج الدراسي المقرر كاختبار الألعاب الرياضيةء والألعاب 
ال رة و القضة الخ ر ك والتر نات اة المادنهة و التمريتات 
التمثيلية..وغيرها من الأنشطة الملائمة. 


. توفير الإمكانات المادية التي تساعد في تنفيذ المنهج الدراسي منها ما 


يلي: 
الات و الع رة 


. الأجهزة والأدوات الرياضية. 
. المرافق والخدمات كالحمامات والأدشاش وغرف تبديل الملاببس 


ومخزن للأجهزة والأدوات. 


. ميزانية كافيه لتغطية متطلبات أعداد الملاعب والأنشطة المدرسية 


ف الان الوا ال ا 
. اختيار طرق التدريس الملائمة لتحقيق هدف الدرس والتي تتلائم 


المرحلة السنية وتبعث في نفوس الطلبة الشوق والاهتمام طوال فترة 
الد 
عن 


. يجب أن يشعر الطلبة بالفائدة في نهاية الدرس والتشويق للدرس القادم. 


e .6‏ التربية الرياضية بالصفات الحميدة وبصفات 
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0 المدرسة وما توفره من مستلزمات ونشر الوعي والعلم بفوائد ممارسة 
الرياضة عن طريق المدرسين في المدرسة والإذاعة المدرسية 
والبرامج المختلفة وتحفيز المميزين في الرياضات المختلفة. 


8. حب الطلبة لمقرر التربية الرياضية. 
9. التقدم بمستوى اللياقة البدنية لدى الطلبة. 


0 استخدام الوستائل التعليمية المناسية فن تدريس مقرر التربِية 
الرياضية. 
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عوامل الأمن والسلامة في درس التربية الرياضية 
Safety and security factors‏ 
a‏ زاد ا بالإإصابات الرياضية من قبل الخبراء في ا 
المتعددة للكشف عن ا العوامل الى ول علی کدوک الإضانات 


E 


اا دا ا ا 

ا وإصابات أشاءِ a‏ النشاط أو أثتاء درس التربية 

8 

1. تقديم المعلومات والإرشادات للطلبة عن الإصابات الرياضية 
وأسباب حدوثها للوقاية منها. 

2. العناية الصحية بالطلبة وذلك بالكشف الطبي الدوري والفحوص 
الطبية الدورية. 

3 غرس العادات الصحية التي تتعلق بالنظافة والتغذية والراحة 
والاسترخاء في نفوس الطلبة. 

4. الملاحظة الدقيقة من قبل المدرس للطلبة وعدم السماح للطالب غير 
المهئ بدنياً نفسياّفي الاشتراك في اللعب. 

5. اختيار الوقت المناسب لدرس التربية الرياضية والابتعاد عن الوقت 
الذي يكون فيه الجو شديد الحرارة. 

6 توفير الشروط الصحية في مكان اللعب كالتهوية الجيدة وخلو الملعب 
من الأتربة والغبار . 

7. ملائمة مكان اللعب لنوع النشاط الممارس كممارسة لعبة كرة القدم 
وباعداد كبيرة في مكان ضيق يؤدي إلى حدوت التصادمات وقوع 
الإصابات بين الطلبة. 


8. ضرورة توفير مساحة أو فضاء حول الأجهزة التي يمارس عليها 
الطلبة المهارات الرياضية وعدم وجود ما يعيق الطلبة أثناء الأداء. 
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تدريس اللغة الرياضية 


التأكد من سلامة الأدوات والأجهزة المستخدمة قبل استعمالها. 


. عدم العبث بالأجهزة والأدوات من قبل الطلبة. 
. ضرورة استخدام المراتب تحت الأجهزة التي يمارس الطلبة أداء 


المهارات عليها وعدم بروز المراتب وأستواء السطح العلوي لها. 


. إزالة العوائق والحواجز الموجودة في الملعب وعلى جانبيه 


كالأشجار والقوائم لتجذب الاصطدام بها. 


. غسل المراتب والأبسطة بمحلول مطهر لتجنب نقل العدوى. 
. ارتداء الملابس والأحذية الرياضية المناسبة لقوانين اللعبة والطقس. 
. التأكد من أن جميع الملابس المستعملة خالية من الأجسام الصلبة 


كالأحذية التي بها مسامير بدل البروز الجلدية. 


: الاحتفاظ بحجرة خلع الملابس نظيفة. 

. التأكد من نظافة دورة المياه والأدشاش 

. توفير حقيبة للاإسعافات الأولية. 

. الالتزام بقوانين اللعب لأن الهدف من القانون الرياضي هو حماية 


اللاعب وتأمين سلامة. 


. توفير العلاج المناسب الصحيح عند حدوث الإصابة ولو كان بسيطاً 


وأتباع إرشادات الطبيب 


أ غطا قرات ر فة ا موا اة اة لقا 


وتجنب التعب والإرهاق. 


. تجانس الطلبة أثناء تطبيق المهارات أو المباريات ومراعاة الفروق 


الفردية بين الطلبة وعدم السماح بزيادة الجهد والتوتر لديهم. 


. ملائمة نوع النشاط لقدرات الطلبة الجسميةء والعقلية. 

. التدرج عند أداء التمرينات وتعلم المهارات . 

. الاهتمام بعملية الاحماء والتهيئة الجسمية وخصوصاً في الجو البارد. 
. أداء تمرينات المرونة لجميع مفاصل الجسم وتمرينات الاطالة 


دت 
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الاهتمام بتنمية القوة العضلية لجميع أجزاء الجسم 

الاهتمام بأداء تمرينات الاسترخاء في الجزء الختامي من الدرس. 
تعليم التكنيك أو الأداء السليم للمهارات الحركية 

ضرورة توفير شخص يقوم بعملية السند ولديه الخبرة الكافية 
بعمليات السند المختلفة التي تختلف من مهارة إلى أخرى ومن جهاز 
إلى آخر. 

تعليم الطلبة طرق الهبوط السليمة لتجنب اصطدام القوى بالأرض أو 
الجهاز. 

الأشراف على الطلبة خلال الفسح المدرسية وأثناء الهبوط على 
السلالم من الأدوار العليا ومراقبة أماكن ازدحام وتكدس الطلبة . 
عدم تعاطي الطلبة للمنشطات والأدوية المنبهة حيث أن تعاطيها 
يؤدي إلى أجهاد الجهاز العصبي والعضلي. 

احتفاظ المدرس بأرقام التلفونات الخاصة بالطبيب والمستشفى 
والطوارئ والدفاع المدني و قسم المطافئ وغيرها من الجهات ذات 
العلاقة للاتصال بهم عند الضرورة. 
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التقويم في التربية الرياضية 


الفصل الأول الب ر نامج التقويمي 
الفصل الثاني: تنفيذ الب ر نامج التقويمي 
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الفص لل الأول 
البرنامج التقويمي 


سمات البرنامج التقويمي الناجح 


196 


الباب‌السادس ‏ التقويم في التربية الرياضية 


197 


الباب الساد التقويم في التربية الرياضية 


البرنامج التقويمي 


CRE 
بمعنی د ا ا ا ا‎ 
سمات البرنامج الناجح:‎ 
الشمول:‎ .1 
يجب أن يكون البرنامج التقويمي شاملا فلا يقتصر الهدف منه على‎ 
الاعلة هة الطا كالم رت انول وا خاهفا ت و طون‎ 


ار ال وه هامر اله امف وار تال اة ااه 
وغير ذلك. 
2. الاتساق: 

لا بد أن يكون هناك اتساق أو ارتباط بين البرنامج التقويمي مع 
أهداف البرنامج العام المراد تحقيفها فهدف التقويم هنا التاكد من تحفيق 
البرنامج لأهدافه. 
Ka al .3‏ 
E‏ 
للاستفادة منها منها وتطويرها. 
4. الصدق: 

يجب أن يكون البرنامج التقويمي صادقا ذ فتتوفر في أدوات التقويم 
E a E a .5‏ 
التعليمية فيسير جنبا إلى جنب مع العملية التلعيمية فلا تكون في نهاية العام 
الدراسي فقط أو في نهاية المرحلة التدريسية بل يجب أن تتم بطريقة 
رة وم دا مع د البرك الله قر إلى هات 
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6. التكامل:يجب أن يكون التكامل من سمات البرنامج التقويمي الناجح 
كونه ينظر إلى الموضوعات أو المشكلات نظرة شاملة تأخذ في اعتبارها 
كافة الجوانب المتعلقة والعوامل المؤثرة فيهاء إذ يجب تقسيم المشكلة أو 
الظاهرة المراد تقويمها الى أقسام و تخصیيیص أدوات القياس الملائمة لكل 
e‏ وسيلة تبين لنا الرؤيا بين هذه الوسائل المختلفة ثم 
يلي ڏ اك تجن ا لا في الا ور ال من اجا مين 
أو زاوية معينة فمن الضروري أن يكون هناك ترابط وتكامل وتنسيق بين 
SEE‏ 
حكم بذلك. 

7 الاقتصاد:يجب أن يكون البرنامج التقويمي اقتصادياً من حيث الوقت 
والجهد والتكاليف. 

8. إتباع الأسلوب العلمي:يجب أن يتبع البرنامج التقويمي الأسلوب 
العلمي قي التفكير والتخطيط ر التنفيذ بهدف الوصول الأمثل لفل النتائ 


وظائف التقويم: 
1. توضيح الأهداف التعليمية والعمل على تطبيقها و تحقيقها 
e 9‏ أهمية طرق RAE a‏ 


3. تحدید El‏ التي تواجه عملية تنفيذ المنهج ونواحي القوة 
والضعف عند التنفيذ. 


i iT TITER .4 
yy 


6. التأكد من مدی e e‏ المنهج اف eT‏ 3 
التدريس لقدرات واستعدادات وإمكانيات الطلبة. 


7 التأكد من مدى مراعاة عناصر المنهج لمستويات النمو عند الطلبة 
ومدی تحقیق EONS‏ 


سانيم سا عله دت مزيز واي الوه وتقي وعلاج واي 
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YY .9‏ على مدى فعالية جهودهم في العملية التعليمية. 


. العمل على تقويم العملية التربوية شاملة ليتمكن صانعي القرارات 
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الب سل ااي 
تنفيذ البرنامج التقويمي 


» طرق التقويم. 
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خطوات البرنامج التقويمي: 

عند القيام بوضع برنامج تقويمي وتنفيذه فإنه يمر بخطوات متتابعة 
ومتداخلة تكمل بعضها اأ لبعض و هذه الخطوات هي: 
1. تحديد الأهداف والأغراض: 

يجب تحديد أهداف البرنامج ج التقويمي التي تتبع أهدافه التربوية من 
أهداف البرنامج العام الذي ينبع أهدافه من فلسفة الول وأهدافها العلياء 
والتوازن وبعد تحديد هذه الأهداف يلزم تقسيمهاً إلى مجموعة من 
الأغراض المتتالية التي تهدف في النهاية إلى تحقيق الهدف العام وهذه 
SS‏ 
المنهج في الطالب والمواقف التي يمكن أن تجمع منها المعلومات التي لها 
e TS‏ 
2. تحديد وسائل القياس: 


في ضوء تحديد E‏ وسائل القياس 
المعايير عن اختيار وسیل القياس و 
TT‏ 
لبا أن تعمل على تحقيق الهدف من استخدامها. 
ت أن تكون قابلة للتنفيذ في ضوء الإمكانات المقوفرة 
ث. أن تكون مناسبة للأعضاء العاملين بها من حيث استطاعتهم 


للعمل بها وسرعة فهمهم لها. 
لذلك يجب ,أن تختار أدوات القياس بدقة متناهية لأن الاختيار غير 
مناسب يعطينا قيماً غير واقعية ولا تحقق الهدف الذي نسعى إلى تحقيقه. 


3. تطبيق وسائل القياس: 


SS 
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تم يلي ذلك عمل خطة أو برنامج للتقويم يتضمن تنظيم الاختبارات 
وإداراتها ويشمل على ما يلي: 
ا قبل تنفيذ عملية القياس يجب إعداد استمارات التسجيل والتجميع 
وإعداد المكان والاذوات ولحت القائمة علی القياس. 
ب. اتباع الخطوات اللازمة لتنفيذ القياس وذلك بجمع البيانات بالأدوات 
وال اتل المقررة للمواقف المحددة. 
ت بعد تنفيذ القياس يجب اتبا E E ET‏ 
وإعادة أدوات القياس ال ا 
4. تنظیم نتائج القياس: 
بعل عملية تطبيق وسائل القياس وتجميع ورصد وتبويب البيانات 
الم ات لم وا اة ا ا احج اة تى مك اا 
واستخلاص النتائج منها وتوثيقها في صور تسهل أاستخدامها والتعامل 
معها في أي وقت آخر. 
طرق التقويم: 
ينقسم التقويم إلى تقويم مرحلي وتقويم نهائي 
1. التقويم المرحلي(أثناء سير lئبرgnli( Formative Evaluation‏ 
ا التقويم مدى ات الي ج اجراز قي وء الاير 


Feed- غ السنة الدراسيةء وكذلك يستخدم كتغذية راجعة‎ e 


)عط لتحديد نواحي القصور وتوفير للوقت والجهد المبذول والمال» ومن 
خلال تنفيذ البرنامج التعليمي يتم إ جراء اختبارات أسبوعية وشهرية 
لمعرفة التقديرات خلال هذه الأختبارات للوقوف على ما تم تحصيله من 
الوحدة التعليمية في محاولة رفع مستوى الطلبة وتعديل في سلوكهم إلى أن 
يتم التقويم النهائي. 
2. التقويم النهائي: 

يستخدم هذا التقويم في نهاية البرنامج أو نهاية كل سنة دراسية 
لتقويم ماقدتم وصل إليه الطلبة سواء في الاختبارات النظرية أو 


التطبيقيةء حيث يتم تحديد الدرجة في المقرر وفي الفصل الدراسي أو في 
السنة الدراسية ووضع الطلبة في مستويات متدرجة كل حسب تحصله»ء 
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وهنا لا يجوز تفضيل التقويم المرحلي على التقويم النهائي فهما متلازمان 
ويكملان بعضهما البعض. 

وفي التقويم النهائي يجب معرفة مدى تحقيق البرنامج للأهداف فإذا 
كانت صورة الحكم على نتاج التقويم إيجابية فالقرار يكون بالاستمراريةء 
EFI CE‏ 
تو ضيحات لنحديل أو تير اليرنامج أيضبح أكثر فعاابة 


الباب الساد 
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